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ଦ୍ଵତ୍ତୀତ୍ତ ମୁଦ୍ରଣର ମୁଖବନ୍ଧ 


ଝ୍ବଶେଷ ଆନନ୍ଦର କଥା ଯେ ଡାକ୍ତର ଗୋଷୀଲ ଚନ୍ଦ, ସଛନାୟ୍ତକ € ଡ଼ାଭ୍ତର 
ଝଜଶ୍ୟାମ ମୁଦ୍ରାପାନ୍ଧଙ୍କ ଦାଗ ଷ୍ଣଣୀଜ “ଖାଦ୍ଯ ଓ ପୂର୍ଣ୍ଣ? ସୁ ସ୍ତଙ୍ନ୍ତର ଆଦର 
ଦ୍ଦଜକୁ ଦ୍ଧଜ - କର୍ଚ ଗ୍ୃଲ୍ଛୁ । ଏଦ୍ୁ ସଂସ୍ଥା ଦର୍‌ ବର୍ଚିମମାନ ସୁ ସ୍ତଳଝ୍ତିର ଦୟ 
ମୁଦଶ ହେକାଲୁ ଯୀଜ୍‌ଛୁ । 


ଏଣୁ ପାଠକ, ପାଠିକା, ଗ୍ରନଗ୍ରଦୀ ଉଥା ଅଧାପକ ଓ ଅଧ୍ଷାପିକାମ୍ଭାନଙ୍କ 


ମହୁଲରେ ପୁ୍ବଉଲ ବିଶେଷ ଭ୍ବବଚରେ ଆଦୃଉ ଦ୍ରେଵ କୋଲ୍‌ ମୋର ଆସା । 


୯ | ୮ ୯୭ .ଉଃ ଚେକ- ଏନ୍‌. ମହ୍ରାନ୍ତ 
ଦ୍କକନେଶ୍ବର ନନ୍ଭେ ଶକ 


ଭନିକା 
~~ 


ପ୍ରାଚ୍ୟ ପ୍ରଖ୍ଚ୍ଯର ଏଦ୍ସ ସମନ୍ୃୟ୍ତ ଥଲେ 

ନବ ସାନ୍ଦୁଉ୍ୟର ଜନ୍ଧ୍ ହ୍ରେଜ୍୍‌ ଏ ଭ୍‌କ୍‌ଲେ 

ମହ୍ରାକାବ୍ୟ ଇଉଦ୍ରାସ ବଞ୍ଞାନ ଦର୍ଶନ 

କରୁ ଉଚ୍ଚ ଗହ ରୁ ଭନ୍ତୁ ଥାଉଃ ; ବମଣ୍ଡନ 

ରୁଟଝ୍‌ଲୁ ମା ଉକୂଲୀସ୍ଡେ ଜାଖସ୍ତ ଜଂବନ 

ଜାଖସ୍ତ ସ୍ାନଦରଉ୍ଯ ବିଜା ଜତ଼ୁଏ ଶଠନଜ ¦ ଜଙ୍ଲଶେୋାଚ୍‌ 


ତ୍ତର୍‌ତ୍ଭ ଗୋଝିଏ ବହୁ ଭ୍ଖାଭ୍ଵଷୀ ଦଦଶ । ଆକାରରେ ଏଦହ୍ରା ଏଚଉ ବଡ଼ ସେ 
ଏଦ୍ରାକୁ ଅନେକେ ଗୋଵ୍ଧଏ ଉ୍ପମହ୍ଵାଦେଶ ଦୋଲ କଦ୍ରନ୍ତ । ଏଦହ୍ରାର ଲେକ ସଂତ୍ଯା 
୫୫ କୋଝିରୁ ଅଧ୍ଵକ । ଏମାନେ ୫୫ ମୁଖ୍ଯ ଭ୍ଵଷା କଡ଼ୁଇନ୍ତି । ଏହ୍ରା କ୍ଯସ୍ଥତ 
ଅଜେକଗୁଞ୍ଜଏ ଜୃପଗ୍ଵଷା ଓ କଥ୍୍‌ଉ ଭତରା ବି କହୁଛନ୍ତି । ଭେଣୁ ଗ୍ଵରତର ତ୍ରଖା 
ମମମସ୍ୟା କଡ ଜନ୍ପିଲ । ୯୯୫୬ ମସିଦ୍ରାରେ ଶିକ୍ଷା -ବଷସ୍ଟକ କେଙ୍କ |ୟ୍କ ପଗ୍‌ମଣ ଦାଢା! 
କମନ ଏଦ୍ର ବଷସ୍ଲ୍‌ରେ ବଶଦ ଆଲ୍ଲେଚନା କଲ୍ତଥିଲେ । ଆମ୍ଭ କାଉର ଆବଣ୍ଯକଡା 
ଓ ଆମ୍ମ ସର୍ମ୍ୃ ଧାନର ଆଭମ୍ତୁଖ୍ଯ ଏ ଦୁଇ କଥାକୁ .ବଗ୍ଵର କର “ର୍ନ ତ୍ରଷା ଅନ 
ଭ୍ଵରଜର୍‌ ଭତୁଷା ସମ୍ଭସ୍ଯାର ଏକ ପ୍ରକାର୍‌ ସମ୍ଭାଧାଜ ବୋଲ୍‌ ବାହାର କଲେ । 
୪୯୬୭୬ ମସିଦ୍ରାରେ ଭ୍ତରଭର ˆ ମୁଝ୍ଯମନ୍ତୀ୍ଭାଳେ ଦ୍ଷୀରେ ସ୍ମ ଛକ 
ହ୍ରୋଇ ଏହ୍ ରହ ଗ୍ତ୍ଖା ସୃନ୍ଧକୁ ଅନୁମୋଦନ କଲେ । ରାଳଜୈଉକ, 
ସାତ୍ମାଳକ ଉଥା ଶିକ୍ଷାସକ ସଦ୍ଧ୍‌ ଦୁର୍ଣ୍ଧ କୋଣରୁ ବଗ୍୍‌ର କର ସେମାନେ 
ଏନ୍ଦୁଉଲି ଏକ ସିକାନ୍ତତ୍ତର ଜ୍‌ଷଜ୍ୀଭ ହେଲେ । ଏଦ୍ରାର ମୂତ୍ଯ କଥା ରନ୍ଦ୍ରଜ୍ମ ସେ 
ଗ୍ର୍ଧଗ୍ରଛୀତମାବନ ସ୍ତଲ ଓ କଲେଜରେ ନିଜ ନଜ ମ୍ଭାକୃଷ୍ଠଗାରରେ୍‌ ସମ୍ଭପ୍ତ ବସ୍ରେ 
ଶିୟାତ୍ମଲଭ କରକେ । ଢଢ୍ସ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଅଜ୍‌ ଦୁଇଁବି ଭ୍ଵଷାରର ସ୍ତସ୍ସଣଉା ଅଳନ. 
କର୍‌ବେ ସେ ଦୂଇଵ୍ତି ହେଲା ଦରଦୀ ଓ ଇଂଗ୍ବଙ। ଦ୍ରନ୍ଧୀ ଭ୍ବଖ୍ରାତଵର୍ରୀ ଅଞ୍ଚଲ 6 
ଅଣଦ୍ଦ୍ୂନ୍ଦୀ ଘ୍ଵଷାଭର୍ଷୀ ଅଞ୍ଚଲ ମଧ୍ଯରେ ଏକ ସମଭା ର୍କ୍ଷା କର୍‌ବା ଗାଉ ସେମ୍ମାଚୁନ 
ସୁପାରଣ କଲେ ବେ ଅଣ ଅଞ୍ଚଲରେ ଗ୍ରୁନ୍ଧଗ୍ରନ୍ଷୀମାନନେ ତୃଝୟ୍ତ ଭ୍ଷାରୁଷେ 
ସେପର ଦରନୀ ଭ୍ବଞ୍ଞାକୁ ଶିକ୍ଷା କରବେ ସେହ୍ସପର ହରହୀ ତ୍ତଷାସ୍ତରୀ ଅଞ୍ଚଲରେ ଗ୍ରନ୍ଧ- 
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ସ୍ଥୁୀମ୍ଥାକେ ଦ୍ରନୀ ଓ ଇଂଟ୍ଟଙ୍କ କ୍ଯସ୍ମାଢ ଅଉ୍‌ ଓଗାଡଝିଏ ଭରରଷ୍ସ୍ତ ଚରଖା ଗିଘା 
ଵରଚବେ । ଏହ ରଜ ଭଷା ସନ୍ନକୁ କାର୍ଯାକାସ୍ତ କରବାରେ ବଡ଼ୁ ବାଧାବଙ୍ଧ ଥ୍‌ଲେସୁଦଦା 
ଏବ ସୃନ୍ ସେ ମାନୃଭ୍ଵଫାର ଗୁର୍ୁଙ଼୍ ଭମର ବଣେଷ ସ୍ଥାଧାନ୍ଯ ଦେଲ ଏହା 
ଖ୍ତଷି¦ ଜର୍‌ ବରସ । ୯୬୪-୭୬ ମମିଦ୍ରାରେ ଶିସଷ୍ଠା କମିଶନ ମାତୃସ୍ତଷା ସମକ୍ଷରେ 
କଦ ଅକାଖ୍ଯ ସୁତ ଜ୍‌ପଟ୍ଥାପିଭ କରୁଚନ୍ତ ! ସେତେ ଜ୍ଞାନ ଆନ୍ରରଣ୍ଚ କରବାକୁ ଦ୍ରେବ 
@! ସବୁ ଏପର ଗୋଡଝିଏ ଭ୍ଵଖା ମାଧ୍ୟମରେ ଗିଝିବାକ୍ସ ଦ୍ରେବଟ ମେହ୍କ ଥରରେ ଗ୍ର 
ଗ୍ରନୀତ୍ମାଲେ ଅଜାସ୍ଟାସ୍ଘରେ ସେ ଞ୍ଞଜକୁ ଦୃଦସ୍ବଙ୍ମ କର୍ାରଇନ, ନଜର ଗିସ୍ଥା 
ଲ୍‌କ୍ଧ କ୍ରାନକୁ ପରଙଦ୍୍ୀର ଭୁପେ ଅନ୍ଯ ଆଗରେ ସ୍ରକାଶ କର୍‌ ପାରଚବେ ଏବଂ ପାଠ 
କମ୍ପ ସମୃ ୍ଧରେ ଠିକ୍‌ ଓ ବଲଙ୍ଗ ତ୍ବଵବରେ ' ତନ୍ମା କରସାରବେ । ଏନ୍ଦ୍ରସଙ୍କୁ ବଙ୍ତର 
ଧାଗ୍ଵରୁ ଗିକ୍ଷାର ମାଧମ ରୁଷେ ନିଜ ମାଡତ୍ତତାର ଦାସା ଅଜ୍ଯ ଭ୍ଵଷାରୁ ଦାସଠୀତୁ 


ଅଧ୍ବକ । ନଜ ମାତୃଷ୍ଵଷା ବ୍ଯତ୍ଥଭ ଅଜ୍ଯ ଜୌଓସି ତଵଷାରେ ଘାଠ୍ଯବସ୍ତ ଖିସ୍ଷା କଲେ 
ଛ୍ଥନତମାଳଙ୍କୁ ଗୋଝ୍ଧିଏ ବସୁ ବସ୍ତୁରେ ଦଷ୍ଷତ୍ତା ଦ୍ରାସଲ କରବା ପରବବର୍ି ତାହାଙ୍କୁ 
ଘୋଝବାକୁ ବାଧ୍ଯ କର୍‌ସାଉଛୁ । ଆଜ୍‌ ମଧ ଏ କଥୀ ଗୋଡିଏ ଖିସାଗର୍ତ ବ୍ଧଷ୍ଟ 
ସୀଭ୍ତ ସେ ସ୍ଵ,ଲରେ ତ୍ପ ମାଧ୍ୟମ ଓ ଜଲେଜରେ ଭ୍ତ୍ୁଆା ମାଧମ ଏକ! ହେବା ଜଵଚଗଭ୍‌ 
ବଧ୯୩୭୬ ମସିହା ପୁସଂରୁ ଦୁଇ ଇଂର୍୍‌୍ଖ ବଦ୍ଯାଳସ୍ଟରେ ଓ ` କରଲ୍‌ଜରେ ଧିକ୍ଷାର 
ମାତ୍ଚମ୍ଭି ଏକ ଅଥାତ୍‌ ଇଂଗୁଙ୍କ ସ୍ଚତ୍ମା । କଲ୍ଧ ଭାଗରେ ସେଚେଚବେଲେ ସ୍ତର 
ସଵଭକାର ଉଚ ଇଂଟ୍‌ଙ୍କ କ୍ଦ୍ଯୟାଲସ୍ୃରେ ମାତ୍ଭୃତ୍ତଷାକୁ ଅଉ ମୁତସୁକ୍ତ ସ୍ବବରେ ଗଷା 
®@¦ଜର ମାଧମ୍ଭରୁପେ ଗ୍ରହଣ କଲେ କାହାର ପର୍ବ“ ପନୁ।ଷୃଭୁପ ମ୍ଭାତୃଭାଷ୍ାଲୁ 
ମଧ୍ୟ କଲେଳ ଓ ବଣ୍ଟବ୍ରଦ୍ଯାଳସ୍ତ ସ୍ତରରେ ଧୀରେ ଧୀରେ ଗିସାର ମାଧମରୁପେ 
ଗ୍ରଦଣ କଣଠକେବା ଓକ ଅତ ଭଵପସୁକ୍ତ ଅନୁ। । ଏଦ୍ରାଦ୍ରାଗ୍ଵ ସାତ୍ମାଳକ 6 ଜାପ୍ରସ୍ତ 
ବାକ୍ଯ ଦୂରୀଭୁଭ ଵ୍ରେବ । ଏମୋସକଜାଲ ଇର୍ ଗ୍ରେସନ କମିବ କଡୂଭଥ୍ୟ ସମ୍ପନର 
ଭଘୋଝରେ ଘୋଷଣା କରଥ୍ୂଲେ ସେ ସ୍ଥାଇଜେସୀ ସ୍ତରରୁ ଣିଷ୍ଷାର ଣୀ ସ୍ତର 
ପିନ୍ଧ ମାକୃଭୀଷା ମାଧମରେ ଭିସା ଦିଆଗଲେ ତାରକଭର ଜାସ୍ତସ୍ଟ ସଂଦ୍ରର ସୂର଼ୀଃ 
ଭୁଇଭ ବହବ । ୯୯୬୬ ଜୁନ୍‌ ସାସରେ ନାମ୍ମଭଳାଲ ଇଣ୍ଢ ଗ୍ରେସସନ କାଉନସିଲ୍‌ ମଧ 
ଖଲୁଭୁପ ଚନ୍ଧାଧାର୍୍‌-ସମ୍ଭନିଭ ଭଥ୍ଯାଦଲ ସ୍ରଜାଶ କଲେ ମାଜୃତ୍ତଷ୍ଥା କଯ ଗ୍ଵରଚର 
ଞିକ୍ଷାୟୁଭଇନଗୁଡ଼କବର ଶିଷ୍ଷାର ମାମ ଦେବ ଏଇଥା ଭ୍ଵର୍‌କ୍ତ ସ୍ପତଭକାର ଧ୯୪୬୮ରେ 
ଜାୀସ୍ଛୀସଟ ଜଁରରୁବପେ ଗ୍ରହଣ କଲେ । ସେହ଼ or ମସିହା ଜାନ୍ତୁସ୍ବାସ୍ଵ୍‌ ୮ ଭାର 
ଭନ ଘାଲିଆମେଣ୍ଟର ଭ୍‌ଭସ୍ଟ ଗୃହର ବିସୁଲ ହୁଝଧ୍‌ ନ ମଗର ଖାସଲକ ୍ରାଗୃଭ 
କ୍କରଭର . ଶିକ୍ଷାଙ୍କାନ ମଥାଧ୍ମ କରକାର ଜଭ ସମଙ୍କ ସୂ ତ୍ରସ୍ତାଲକୁ ଅଲୁମୋଜକ୍କଳ 
କଲେ । କେନ୍ଦୟ ସରକାର ଭ୍ତ୍ରଭର -ପ୍ତାଦେଗଁକ ଭଵଷାଗୁଡ଼କରେ ବିଶ୍ବବଦ୍ଯାଲସ୍ଟ 
୍ୁସ୍ଵସ୍ଟ ସୁ ସ୍ର ସ୍ରଣସ୍ତନ ଗାଲି < ` ୭୮-୬୧ରୁ ଆରୟ୍‌ କର୍‌ ଛଞଞ ବଉ ମନ୍ଷରେ ଅଠର 


( mm ) 


କୋଃ ୫ଙ୍କା ବ୍ଦନ୍ତ୍ର ଦେଶକୁ ଆଥିକ ସାହାଯ୍ଯ ଦେବେ ବୋଜ୍ଞ୍‌ ଘୋଷଣା କଲେ ! 
ଏ ମହ୍ରଭ ଜ୍‌ଭେଶ୍ୟରେ ସ୍ଥାପିଭ ହେଲ୍ମ ଆମର “ଓଡ଼ିଶା ପାଠ ସ୍ତ ପ୍ରଣସ୍ତଜ ® 
ପ୍ରକାଶନ ସସ । ଜବ ଜ୍ଲ୍ଲେିଭ ସୁ ସ୍ତକ “ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୁର୍ଣ୍ଣ ଏ ଗ୍ରନ୍ଥମାଲାଇ 
* ୧୫ ଉ଼ମ୍ଭ ଅର୍ଘ୍ୟ । ସୁ ସ୍ରକଵ୍ିକୁ ଲେଖିଇନ୍ତ୍ର ଓଡ଼ଶାର ଦୁଇ କ୍ଡ ସନ୍ତାନ ଡ଼ାକ୍ତର 
ଶୀ ଗୋଷାଲ ରତ୍ତୁ ପନ୍ଧଜାସ୍ତକ, ଡ଼ାକ୍ରର ଘନଣ୍ଯାମ୍ ଅହ୍ରାପାନ୍ଧ | ଡ଼ାକୁର ଅଞ୍ତନାୟ୍ଟକ 
୍ଵୀଓଟ୍ଵେଗସ ବଶେଷକ୍ତ ରୁପେ ସୁଇ୍ଯାଭ ଅଜନ କର ଶ୍ରୀର୍‌ମଚନ୍ଟ ଉଞ୍ଜ ଭେଷଜ 
ମହାବଦ୍ଯାଲସ୍ବର ଅଧ୍ଷଷ୍ଷ ଓ ଅରେ ଓଡ଼ିଶା ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ବତ୍ଵଗର ନରେ ଶକ ରୁପେ 
ଯଣସ୍ଥୀ ତ୍ଵବେ କାର୍ଯ୍ଯ କର୍‌ ଅବସର ତ୍ରହୁଣ କରଚନ୍ତ୍ର । ସରକ୍ଚାସୀ କାର୍ଯ୍ୟରେ 
ଅବର୍୍ଥଂଉ ଅବା ସମ୍ମସ୍ରୁ ସେ ମାତ୍ୃତ୍ଵଖାର ସେବା କର ଆସୁଛନ୍ତି । ୯ ୯୪୯ ମସିଦ୍ରାତୁ 
ବଜ୍ଞାନ ପ୍ଗ୍ବର ସମ୍ଚଭର ଜନ୍ତ୍ମ ଦନରୁ ସେ ଏହ୍ଵାର ଆଜଜାବନ ସଭ୍ଯରୁପେ ରଦ୍ଦ ବହ଼ଦ 
ଜ୍‌ପାରଦେସ୍ସ ବୈଜ୍ଞାନକ ରଚନାରେ ଓଡ଼ିଆ ସାଦର ଉଣ୍ଡାରକୁ ସମ୍ଭଳ କରଛନ୍ତି 
ଡ଼ାକ୍ତର ମହ୍ରାପାନ୍ଧ ଦୂଦୁରଗ୍ବେଗ ଓ ଭେଷଜ ବଞ୍ଞାନରେ କ୍କଉଡୃ ହାସଲ କଭ୍ଭ 
ଶ୍ରଗୁମଚନ୍‌ ଉଞ୍ଚ ଭେଷଜ ମହ୍ରାବଦ୍ଯାଲସ୍ବର ଭେଷଜ ବଳ୍ଞାନର ସ୍ରଧାନାଧାପକ 
ପଦରେ କାର୍ଯ୍ଯ ନଂ୍ଯହ୍ର ପରେ ଓଡ଼ଶା ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ପରିବାର ଜସ୍ଟନ୍ଵଣ ବିର୍ଵଗର 
ଜରେ ଶକ ପଦରୁ ଅବସର ଗ୍ରହଣ କଲେ ଏବଂ କନ୍ଥଦ୍ଦନ ପାଇ୍‌ ଜ୍‌ଭୁକଲ ବଶ୍ଟ- 
ବଦ୍ୟାଲସ୍ଟର କୁଲପର୍ତ ଆସନ ଅଲଙ୍କ,ଜଭକର ଭେଷଜ ବିକ୍ତାନ ଓ ଶିଷା ସ୍ରଣାସନର 
ଏକ ସୁସ୍ଥ ସମ୍ଭନ୍ଧସ୍ବ ସ୍ଥାପନ କରଥବଲେ । ସେ ମଧ୍ଧ ବଞ୍ଞାନ ପ୍ରଗ୍ଭର ସର୍ଚିଭର ସଭ୍ଯ 
ଭୁଷେ ଓଡ଼ିଆ ବରଜ୍ଞାନ ସାନ୍ଦୁଜ୍ଯର ବିକାଶରେ ଜଜର ଶତ ଓ ସାମଣିୟର ସୁଞପଷ୍ଟ 
ରେଖା ଅଙ୍କନ କରିଛନ୍ତ । ଏବ ଜ୍ଵଭ୍‌ୟ୍ କୁତ୍ତା ବେଜ୍ଞାନକ ଓ ବକ୍ନାନ ସାଦ୍ରଉ୍ଯର 
ସୁର୍େଧାଙ୍କୁ ଏହ ସଂସ୍ଥା ଉରଙସଂରୁ ମୁଁ ଗ୍ର କ୍ଉଞ୍କଭା ଛ୍ବାପନ କରୁଛୁ । ଆଶା 
କରୁଛୁ । ଏଦ୍ଗ ଜ୍‌ପାଦେସ୍ତ ପୁ ସ୍ତକନ୍ତିସତୁ ଅଧ୍ୟସ୍ତୁଜ କର ଓଡ଼ିଶାର ସୁଦ୍ଧଦ୍‌ ଅଧ୍ୟାପକ, 
ଅଧାପିକା ଦୃଦ୍ଦ ଓ ଶତ ସହ୍ରମ୍ତ ପାଠକ ପାଠିକା ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ଜ୍ଞାନ ଢ୍ୃଷା 
ମେଣ୍ଟାଇବା ସଙ୍କେ ମ୍ଭଙ୍କେ ଏହ ସଂସ୍ଥାର ଉତ୍ମଲ ଭନିଷ୍ଯତ୍ତ ଆଶ: “6 ଉରସାର 
ଉପଯୁକ୍ତ ବାସ୍ତୁମଣ୍ଡଲ ସର୍ତ କର୍ବାରେ ବ୍ରଖ ରଦ୍ଦୁବେ । 


ଭୁବନେଶ୍ବର ଗନ୍ଦାଧର ମଶ୍ଡ 
ମେ, ୯୧୭୫ ନଦ ଶକ 


ପ୍‌ କାରାଗ 


ଆହ୍ରାର ନଙ୍ତ୍ରାଉ୍‌ତ୍ଵ ମୈଅଥୁଜଞ୍ଭ 
ସାମାନ୍ୟ ମେଉତଡ୍‌ ପଶୁ ନଗଵଣାମ୍ଭ । 
ଧମ ଭେଖାମଧ୍ବକୋ ବ୍ରଶେଷଃ 
ଧର୍ମେଣସ୍୍ରନାଃ ପଶୁଭୁ୍‌ଃ ସମ୍ପାଜାଃ ॥ 


ଅହ୍ରାର, ନଦରୀ ଭସ୍‌ ମ୍ଭେଥନ ଏଗୁଡ଼ିକ ମନୁଷ୍ଯ ସମେଉ ଷଶୁପର୍ୀ ଇବ 
ମାକ୍ଧ ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇ ସାଧାରଣ କଥା ! ଜାବମ୍ଭାନ୍ଦେ ଖାଇବା ହ୍ରେ୍୍‌ହ୍ଥ ଆଦଦ ପ୍ରଦ୍ୃର୍‌ । 
ହମନ୍ମୁଷ୍ଯ ମଧ ଏ ମୂଲ ପ୍ତଦୃତ୍ତି ଦାଗୁ ସ୍ତତ୍ଠଦତ । ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ପ୍ରଦୃର୍ତି ର୍‌ ମନ୍ମୁଷ୍ଯର 
ଆହାର ପ୍ରବୃତ୍ତି ପରଗୁଲଉ ଦ଼ୁଏ, କସଟ୍ଚିଉ ତୁଏ । ବଧ୍ବବଧାନ ଦ୍ରାଘ, ସାର, ମୀର 
ଦ୍ାଘ୍‌ । ଏହ୍ରାହ୍ଦି ମଲ୍ଲଷ୍ଯର ଧର୍ମ, ମନୁଷ୍ଯର ଚୈଶିଷ୍ପୟ । 


ପ୍ରାୟ ଅଢ଼େଇ ଲକ୍ଷ ବ୍ଧ ହେଲ ସ୍ପଧ୍ଯସୀ ପୃଣ୍ରେ ମନୁଷ୍ଯର ସର୍ଟ । ଏହ 
ସୁହଞୀଘ କାଳର ପାରକ୍ପଷରନ ଷ୍ତେନ୍ଧାନୁଭୁରର ସାହାଯ୍ୟରେ ମନୁଷ୍ଯ ଭୁଝିକ୍ଦଗ୍ବର ବଡୁ 
ଷସ୍ଵକ୍ଷା ନସ୍କ୍ଷା କର୍‌ ଆହ୍ରାର ପାଇ ସ୍ବଜାଉ ବନଜକାର ଖାଦ୍ଯ ସଂଗ୍ରହ କରଛୁ, ଖାଦ୍ଯ 
ଉ୍‌ସ୍ପାଦନ କରୁ, ଖାଦ୍ଯ ସଞ୍ଚସ୍ଟଟ ରକ୍ଷାଣାବେକ୍ଷଣ ଗିଗିତ୍ତୁ । ମା୍ଧ କାର ଦୁକାର 
କଚ ବଦୁଲ୍ଲ ରଛନ , ପ୍ରଣାଳୀ ଉ୍‌ଉାବନ କର କଞ୍ଚା ଝାଦୟଦ୍ରବ୍ୟଲୁ ସୁପର, ସୁାଦୁ , 
ଭୁଵବକର କରିବାକୁ ମନୁଷ୍ଯ ଚେଷ୍ଟା କର ଆସିନୁ । ସଭ୍ଭାର ହମ ଖଗ୍ରଗଭ୍ ସଙ୍ଗେ 
ନୁଭନ ନୁଭନ ଇଥ୍ୟ ଆଲ୍ସ୍କତ୍ତ ସଙ୍କେ ମନ୍ମୁଝ୍ଯର ଧାର୍‌ବାଦ୍ଦୁକ ନୁଭୁଭ, କିମ୍ବଦନ୍ତୀ 
କଥା, ଗାଥା ଇଢ୍ଯାବରେ ଜବ ହ୍ରୋଇ ସୁଗ୍‌ଣ ଇଭହ୍ରାସ୍ସଲେ ଧର୍ମଗରନ୍ଥାଦରେ 
ଲ୍‌ପିବକ ହୋଇ ଆସିଛୁ । ଅଧ, ନକ ବରଜ୍ଞାନ ପୁଗର ବଡ଼ୁ ସୁଙ୍କରୁ ଖାକ୍ଯର ଭାସ୍ବର୍ପା 
ମନଲ୍ଲଷ୍ୟ ଲ୍‌ଗିବଦ୍କ କର ଆସିଛଛ । ସମ୍ାଦ୍‌ ଉବ୍ଚ ଭୁଭାନଂ ଗାଁଭାର ଵାକ୍ୟ । 
ନ୍ମମ୍ମସ୍ତ କୋଷ” ଵ୍ଵଶିନ ଶାସ୍ତ୍ରରେ ଅନ୍ତ ଭୃ କ୍ତ । ‘ଅନ୍ତ୍ରମସ୍ତ ପିଣ୍ଡ? ଏକଥା 
ସାଧାରଣରେ ` ସ୍ରଚଳିକ । 


( nn ) 


ଆଧଳଢ ଯୁଗରେ ରସାସ୍ବନ ବଙ୍କନ, ପ୍ରାଣୀ ବଙ୍ଖନ, ଜୁ ଦ ଚଙ୍ଜନନ 
ଅନୁକମୁ ଅଭବୁର୍କ ଘହିରୁ। ଏହୁ ରନ ବଙ୍ଜନର ଭତ୍ଲିରେ ସ୍ତାସ୍ଵ ଗତ ଏକ ସନ 
ବଷ ହ୍େସ୍ବ ଖାଦ ପୁସ୍ ବ୍କନ ମ୍ରଇତ୍ତ ତ୍ଵବେ ଗଢ଼ି କୁଠିଛତୁ । ମାନ୍ଧ ୫୨ କ୍ଷ 
ହେଳା ଏହାର ଅମ୍ଚଗର ଡୂର୍‌ନ୍‌ ଭ ହ୍ରୋଇତ୍ର । ଏହୁ ଷ୍ଷେତରେ ସୁଞ୍ଗ୍ବର ଅନ୍ଯ 
ଢଦେଣମୀନଙ୍କ ସଚ ଉାଲ ର୍‌ଝି ଆମ୍ଭ ଚଦେଣ ଭାରଭରେ ଧା ଢ୍ଢ ଙ୍ଉ ଅନାଜ 
ଅନୁଶୀଳନ କଟ୍ଘସାଇଛୁ । ଭାରଖସ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ସାମୀ ସମୀସ୍ଵ ବଦୁକ ଭଥ୍ଯ 
ଅଷ୍ଟଲ ହୋଇଛ, ସଂସଦର ଢ଼ୋଇଚୁ ! ଏଘୁଉକର ସମ୍ୃନ୍ଧରେ ୯୯୨ରେ ଷଷ୍ି. 
ତ୍‌ ଟ୍ୁଇନ୍ଧିଏ “ବେଲ ଅ ଭୁଲେନ୍‌ଂ ଜଂ୧ ୨୭ ଭାରତର ସକାରନ୍କଦ୍ରାଗ୍‌ ସ୍ତକାରିଭ 
ହେସ । ଭାରତୀୟ ଗବେଷଣା ଗା ସସ୍ଥାଦ଼ାଘ କୁଲ୍ୁରଠାରେ ସ୍ଥାଫିଢ ଗାବେଷଣା- 
ଗରର ନର୍େଂଶକ ଡ଼ାକ୍ତର ଆକୁରଏତ ଙ୍କ ଦ୍ଵାଘ୍‌ ଏହ ପୁସ୍ତଳନ୍ତ ସମଙ୍କଲଭ 
ହୋଇମପିଲ୍‌ ¦ ଏ ୨ ବଲେଝିଳ୍‌ ଆମମଠେଣରେ ମିକୁଥବା ଖାଠ୍ୟ ସୀମଗ୍ରୀଗୁତ୍କ ଭ୍‌ଷବ୍ର 
ବୈଜ୍ଞାନଲ ଆରର୍େକପାତଙ କରଥମ୍ବ । ପରେ ଏହ ସକ୍ଷର୍ବରେ ଭାରତ ବିକଶ୍ଥଃ 
ଶାନେଷଣା ସଂମ୍ଥାଦ୍ଧାର୍ଵ ଗରଚ୍ଟନ୍ଧର ଦ୍ରାଇଦ୍ରାଦା୍ଦଠାରେ ପ୍ରରର୍ଣ୍ ଭ୍ ` ଗଚେଖୂଣା 
କେହ,ରେ ଖାଦ୍ଯ ସୁ ହିଁ ସମ୍ୃଦ୍ଦେ ବନ ଅନ୍ଧୁଧ୍ୟାନ ଗୃଲ୍‌ଚୁ ଓ ଦୁ ଡିଉ ସୁ ସ୍ତକତିର 
ଜଢଜ ସଂତ୍ତରଣହ୍ଞାନ ଠାରେ ସ୍ରଳାଧିକ ହ୍ରେକ୍ଛୁ । ଦେଣ ବରଦେଶରେ ବଡ଼ 
ଷେନ୍ଧରେ ସୃ୍ସବ୍ଯାର୍ଗୀ ଖାଦ୍ଯ ସୁର ସୁନେ ଧୀଟବଦାହୁଳ ଭ୍୍ରବେ ଅନୁଶୀଳନ 
ଚୃଲ୍ତୁ। i 
ବଗର ର୍ଦୁ ଖସ ମଦ୍ରାୟୁଦ୍ ସୋଗୁ ଗୃର୍‌ଖଡଵ୍େ ରଣେଷଭ ଆସ୍କ ଦେଶେ 
ଜକଃ ଖାଦ୍ୟଯାତ୍ବବ, କଘ୍ୁଲ ଦୂ ବିଷ କ୍ଯାତୀ ସାଇଥଲ । ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ଥୀ ସମେତ 
ସମ୍ଭତ୍ତ କନଷ ଷନ୍ଧର ଭରଦାମ୍ଭ ସେୁଳାଲଠାରୁ କ୍ର ଗୃଲ୍‌ଛୁ । ଅବସ୍ଥାକୁ ସମ୍ଭାଲବୀ 
ପାଇ ଅଧୟକରୁ ଅଧୁକ ଝାଦ୍ଯ ଭଵସ୍ଧୀଦନୁ ଝାଦ୍ଯ ଦଣ୍ଡକ ଜ୍ତସୃମ୍ତଣ, ସଞ୍ଚସ୍ତ ବେଲେ 
ଖାଦ୍ୟର ର୍ଷ୍ଣାନେକ୍ଷଣୁ ଶେଷରେ ଖାୟ୍ୟର୍‌ ଯଥାଥି କ୍ଯବନ୍ଥରାର ଏହୁସନ୍ଧୁ କ୍ଷେନ୍ଧରେ 
ଝ ନେଇ ସୋନନା ଓ କାର୍ସ୍ଯନତମ ଦ୍ରାଉଲୁ ଜଆଗଲ୍ଲ । ଖାଦ୍ୟର ଭୁକ୍ତ 
ବ୍ଯବ୍ରଦ୍ରାର ପୀଉ୍‌ ଝାଦ୍ଯ ଓ ସୁ ସମ୍ତନ୍େ ଞ୍ନାକିନର ତ୍ତାସୂର୍ଷା ତଵପଲ୍‌ବ୍‌ଧ 
-କର୍‌ଗଲା ¦! ସେଞ୍ଚ ସମ୍ପକ୍ତେ ବୈଲ୍ଞାନଲ ସଦ୍ୁଲରେ୍‌ ଉଥା ଶିର୍ଣ୍ଉମ୍ମାନଙ୍କ ମଖରେର 
ତଦ୍ଦୁ ଆଲଚନା, ପର୍ଥ୍ଯାଲୋରନା ଚୃଲଲ୍‌ । ଓଡ଼ିଶାରେ ମଧ୍ୟ ସତ୍ଚ ସମ୍ପିଗ, ଅନ୍ଧ- 
ଷର୍ଧି କା ମା୍ଚରେ ଆଲ୍ଲେରନା ୃଲ୍‌ତ୍୍‌ । ଅନ୍ତୁଗୁଲ ସାହରଭ୍ୟ ସମ୍ମାଳର ୯୧୯୪୭ 
ଅଗ୍ତ ମ୍ଥାସ୍ତ ନୈଠକରେଂମେ କାଳର ଶି୍ାମ୍ତୀ ସ୍ର୍ଗୀସ୍ ମର୍ଣ୍ଣ ଭ ଗୋଦୀବସଶ 
ନିତ ସତ୍ତପରତ ଦୂରେ ଲୋସୀସ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ଶୀଷୀକ ଗୋଝିଏ ବଉ ପ୍ରବନ୍ଧ ଡ଼ାକ୍ତର 
ଗୋପାଲ ରନର, ପଛତନାସ୍ତଳ ପାଠ କରିଲେ । ପରର ଧ୯୪୪ରେ ଏହା ପୁସ୍ତକ 
ଆଲାରରେ ପ୍ରକାଶ: ପାଇଲ । ପହର 1945 ରେ ତାଙ୍କର ଇଂଗ୍ବଙ୍ରେ ଲଝିଉ 


( in ) 


ସ୍‌ ସ୍ତକ ‘Planned Diet For India’ ଏଲ୍ହ୍ବାବାଦରେ “କଢାବସ୍ତାନ” 
ଦାଗ ସ୍ରକାଣ ପାଇଣ୍ଚଗ । ଏହ୍ରା ଅରୁ ମୂଗୀସ୍ଵ ପଦ୍ରରରଣ ପଛନାୟ୍କ 
(ଶିୟାବୃଭାଗ)ଙ୍କ ଓଡ଼ିଆର ଝାଦ୍ୟ' ପ୍ରକା ଯି ହ୍ଲୋଇଥଲଞ । ସୁଣି 1949-50ରେ 
ବଳ୍ଞାନ ପ୍ରଚ୍ଵର ସିତ ଖାଦ୍ଯ” ପୁସ୍ତକ ପ୍ରକାଶ କଲେ । ନ୍ମାଗଉ ପନ୍ଧଷର୍ଷ କା 
ମାଜଙ୍କରେ ବହୁଲେଖା ପ୍ରଳାହିଉ ଦ୍ରେଉ୍‌ଚୁଟୁ ଆକାଶଦାର୍ଣୀ ମାଧମରେ ମଧ୍ଧ ଖାଦ୍ଯ 
ପୁର୍ଣ୍ଣ ସମ୍ବନ୍ଧେ ଉଥ୍ୟମ୍ଭାନ ପ୍ରଙ୍ଡରରଜ ହେଉଛୁ । ପାଠ୍ଯ ସୁ ସ୍ତକରେ ମଧ ଖାଦ୍ଯ 
ସ୍ଥାନ ପାଇଛୁ । ସାଦ, ସାଧାରଣ ବ୍ଷାନ ଶସ୍ସର ର୍ନ ସ୍ଟା ବ୍ଷାନ ସାଧାରଣ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ 
ବିଜ୍ଞାନରେ “ ଖାଦ୍ୟ ପୂର୍ଣ୍ଣ ”” ସମୃନେ ସ୍ରଭନ୍ତ୍ର ଘର ଚ୍ରେଦମଭାନ ଅନ୍ତଭ କ୍ର ହୋଇଛୁ । 
ଡଗ୍ରୀ ପାଠ୍ଯନ୍ତମ “ଖାଦ୍ଯ ଓ ଶୁ୍ଣ୍ଣ ”? ଗଦ ବକ୍ଷ୍ମାନର ସ୍ରଉନ୍ତ୍ର ଅଂଶ ଭୁଷେ ରଶା- 
.ସାଇଛୁ । ଏଦୁ ସୁ ସ୍ତକନ୍ଧି ସେଦ୍ଦ୍‌ ଦ୍ଵଝଦେଶ୍ୟରେ ଲେଖା ହ୍ରୋଇଛୁ | 


ଗ୍ରନ୍ଷୀ୍ାନଙ୍କ ପାଇଁ ମୂଲଉଃ ଜଵର୍ଭ ଷ୍କ ଦହ୍ରୋଇଥ୍ବଲେ ମଧ୍ଯ ଅ୍ଷାପିକାମାନେ 
ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ଅଧ୍ାପଜାରେ ଏଥରୁ ବହୁତ ସାହାଯ୍ଯ ପାଇବେ ବୋଲ୍‌ ଆଶୀ । 
“ସ୍ଥୀକଭାରେଛ” ରେ ଦର୍ଶିଜ ମୃୂଲଗ୍ରନ୍ଥ ଗୁଡକ ପ୍ର ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ଦୁର୍ଣ୍ବ ଆକରଣ 
କର୍‌ସାଜ୍‌ତୁ । 


ଜଝ୍ମିଲ ବୈଳଜ୍ଲାଳକ ରଷସୟ୍ଡ ବମ୍ଥ ସର୍ନ୍ଧବେଞିଭ ଥୁଲେ ମଧ ସୁ ସ୍ରକନ୍ତରେ ଭ୍ତଷା 
ଓ ଖୈଲକୁ ସରଲ ସୁବୋଧା କରବାକୁ ପ୍ରଚେଷ୍ା  କରାଯାଇତ୍ୁ । ସୁବୋଧ କରବା 
ପାଇ ବହୁ କ୍ଷେନରେ ବଷସୟ୍ତର ସୁନଗ୍ଵଦୂର୍ତି କଗ୍‌ଯାଇନ୍ତୁ । ଏପର୍ଯ୍ଯଲ୍ତ ପ୍ତଚଲଙତତ, 
ଅଲୁମ୍ଭୋଦଦତ, ଗୃସଭ ବୈଳଜ୍ଞନକ ପରଭଵଷା ବ୍ଯବହାର କର୍୍‌ଯାଇଛୁ । କେତେକ 
ଷେନ୍ଧରେ ପ୍ରରଲ୍ଲଉ ସ୍ଵାଧାରଣବୋଧା ମୂଲ ବେଳ୍ଞନକ ଶଦ ରଖଝାସାଇନ୍ତୁ । ଉ୍‌ଷପୁକ୍ତ 
ଓଡ଼ଆ ପ୍ରଭଶଦଦ ପ୍ରସ୍ଟୋଗ କର୍‌ଥୂଲେ ତ୍ତୁଖା କୃଣ୍କ ହ୍ରୋଇଥାନ୍ତା, ଭ୍ଵଦ ଦୃଙ୍କୋଧା 
ହୋଇଥାନ୍ତା 


ଗ୍ରନ୍ଧୀ୍ଥାନଙ୍କ ପାଲ୍‌ ଲେଖା. ହ୍ରୋଇଥ୍ବଲେ ମଧ ଉଦଷ୍ଯତର ଗୃହ୍ଧଣୀ ଓ 
ବଶ୍ଜିମମାନର ଗୃହକର୍ତୀଙ୍କ ପ୍ରଭ ଦୂଧ ଦଆସାଇବ୍ତ । 


ପର୍‌ବାର ବଦ୍ରଜ୍‌ଛୁ ଗୋଝିଏ ସଂସାର । ଏକ ପ୍ରକାର ସରକାର । ସ୍ବାମୀ, ହରୀ, 
ସନ୍ତାନ ସନ୍ପଭ, ଦୃକ ପିଡାମ୍ଭାଉା; ପିଲା ଭ୍ଵଇଁ ଉଜ୍ଵଣୀ, କେବେ ବା ଜାଉ ନାତୁଣୀ 
ନେଇ ପର୍‌ବାର ଗଠିଉ । କୁଣିଆ ମେନ୍ଧ ଅଭଥ୍ଚ ଅଭ୍୍ଯାଗଭ ପରଳନ ଏମ୍ଭାନେ 
ଆନ୍ଲୁସର୍କ କ ଭ୍ତଵବେଂ ସଂସ୍କ୍ତ । ସ୍ତ୍ରାମୀ ଆନ୍ଲୁଣ୍ଠାନକଭ୍ତାବେ. ଗୃହ୍ରକର୍ତା। । ପ୍ରକୃ କାର୍ଫି 
ନଙାନ୍ଦୁକା ଗୃଦ୍ରକରି । ହେଉ୍‌ଛନ୍ତ ସ୍ବୀ । 


( iv ) 


ପଲ୍ବାରର ସୀର୍ତଉ ମମ୍ଡାକ୍ତୁ ଜେଲ ଘରସଂସାର ପୁରୁଖ୍ରୁରେ ଚଲାଇବା 
ସଙ୍ଗ ସ୍ଥାଞ୍ଚୟରେ ଜ୍ଵପାଦେସ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ଜ୍ତାପାଲ ମଗ୍ରଦ୍ ପ୍ରଭ ଆଶ୍ଥାଧ୍ବକାର ଦେବାକୁ 
ହେବ । ସେଥ୍ବରୁ ର୍ଥ ଜର ଅଥଚ ଚୁତ୍ତ: 


ରୁଚିନର #୪ାଦ୍ଯ ପ୍ରନ୍ଛକ କର ଅରବବାରର 
ସମସ୍ତଙ୍କ ଆପ୍ଯାସ୍ବିତ ଝରବା ଦ୍ଲେଉଛୁ ଗୃହଣୀଙ୍କର କମି ଜୁଣଳଡା ଓ ସୁଗର- 
ର୍ୁକାଜାର ପତତଗ୍ଟସ୍ବକ । ଏସଚରେହ ଗେ “ଚୃଦ୍ତଲଷ୍ପୀ”? “ଅନ୍ଧପୁଷ୍ଣା”” ପଦବାଚ୍ୟ 
ହୋ ରଥୀନ୍ତ | 


ଭ୍ୃବନେଶ୍ବର | ଶ୍ରୀ ଗୋପାଳ ଚନ, ପଙଟ୍ଟନାସ୍ଟ୍‌କ 


ଭା ୧-୬-୯୯୬୫ | ଶ୍ରୀ ଘନଣତ୍ାମ ମଡ଼ାପାଇ୍ତ 


ସଚୀ 
< 


ବ୍ରଷସ୍ଟ ସ୍ପଷ୍ଠ 
ପ୍ରଥମ ପରିଚ୍ଛେଦ 
ଇୀବଜ ଓ ଝାଦ୍ୟ ବ୍‌ 


୍ଦଧ ଡୀସ୍ ପଶ୍ତତକୁଦ 
ଗଠନ ମୂଲକ ଖାଦ୍ୟ ଦତାଦୀନ ¬ ସୂର୍ଣ୍ଣ ସାର 2) 
ଡ଼ଡୀ୍ ପରିଳ୍ଛେଦ 


ଶିଲି ଦାସ୍ତକ ଝାଦଯ ଜୁପାଦାନ ¬ ସ୍ଟେହ୍ସାର 


ଓ ଶ୍ଲେଉସ୍ସାର ୯ 

ଡବୁଥ ପରିତତଚ୍ଥଦ 
ଙବସାର ୦) 

ପଞ୍ଚମ ପର୍ତଳ୍ଛେଦ 
୍ୟାରୂସାର mv 

ଶଶ ଘଶ୍ଧିଳ୍ଛେଦ 

ଘରବାହୃକ ଜଲ) ମଲବକ୍କ କ ରୁଷ୍ାଦ୍ରାର v୨ 

- ସପ୍ତମ ପରିଳ୍ଛେଦ 


ନଗ୍‌ମିଷାହ୍ଵାର¬ ଉର୍ଭ ଜ ଖାକ୍ୟ ସାମ୍ରୀ ୪ 
] 


ବିଷୟ 


ଥଅଷ୍ଟ୍ରମ ପରିଚ୍ଛେଦ 


ଅମ୍ିଷାଦ଼ାର ¬ ସ୍ରାଣ୍ୀଜ ଝାଡ୍ୟ ଛାମଗ୍ରୀ 
ଜବମ ପର୍ଧିତଳ୍ଛେଦ 


ପାନ ଓ ଘା 
ଦଣ୍ମ ପରଢ଼େଦ୍ଧ 
ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ 
ଏକୀଦଶ ପଶ୍ଧନ୍ତେଦ 
ଅପସୁର୍ଣ୍ ଞ ସୁର୍ଶ୍ ନ୍ରପାକ 
ଦୁାଦଶ ପଶଷ୍ଚଳ୍ଛେଦ 


ସର୍ଚ କ୍ରପାକରୁ ` @୍ଭବ କେଵେକ ବକାର ବକ 


ଭ୍ରସ୍ଟୋଦଶ ପଶ୍ଧଚ୍ଛେଦ 
ଖାଦ୍ୟ ରଛ୍ଧନ 6 ପୂର୍ଣ୍ଣ ` 
ଚଡବୁଦ୍ଦଶ ପତ୍ଧତଚ୍ଛଦ 


ଗ୍ବେଗାବସ୍ଥା 6 ଗ୍ଗପର ପଥ୍ୟ 


ସୃଣ୍ଡା 


୮୧ 


Cog 


୧୫ 


NL 


ଦବ ୪୪ 


୮ 


ପଥମା ପର୍ଚଚଚ୍ଛଦ 
ଜୀବନ ଓ ଖାଦ 


ଜଁବନ କର୍ମିମସ୍ଟ କମି ଜିବନର ମାନଦଣ୍ଡ । ଇଁବଜଗଉରେ ଆହାର 
ଅନ୍ଧେଷଣ ଓ ସଂଗ୍ରହ, ଚଲପ୍ରଚଲ ସ୍ତୀସ୍ବତଃ ସଭୁବେଲେ ଟ୍ଟଲ୍‌ଥାଏ । ଆସ୍ଥରମ୍ା ଯାର 
ସମ୍ଥ FE ଯୁକ୍ତ କରବୀକୁ ହୁଏ ବା ପଲାସ୍ବନ କରବୀକୁ ପଡେ । ଭ୍ଵେଗବଲାସ ପାଉ 
ପ୍ରାଣୀ ନାନା ପ୍ରଜାର୍‌ ନୀଡ଼ାକୌରୁକରେ ମଜେ । ଖାଦ୍ଯ ଆହରଣ ସଙ୍ଗେ, ଖାଦ୍ଯ 
ଚଙ୍ଣ, ଖାଦ୍ୟ ପଚନ, ଅଶୋଷଣ, ସୀଢ୍ୀକରଣ, ମଲ-ମୂନ୍ଧ ଳଷ୍ଟ୍ରାସନ, ନଃଶ୍ଟାସ- 
ପ୍ରଶ୍ବାୟୟ ରକ୍ତ ସଂବହ୍ରନ ଇଜ୍୍ଯାନ୍ଦ ବଡ଼ୁ ଅନ୍ତର୍ନିଦ୍ଧଉ କାର୍ସ୍ଯ ସଦା ଟ୍ୃଲ୍‌ଥାଏ । 
ସବକ୍ଷ 8 ନଣ୍ତେଷ୍ଟାବସ୍ଥାରେ ଅଡ଼ ରହ୍ରଥିବୀ ପର ଜଣା ପଡ୍ୁଥିବାବେଲେ ମଧ୍ଯ ବର୍ତ୍ତି 
ଅଲ୍ତନ ଦ୍ଭ ହି ସ୍ଟା ଅବ୍ତରଭ ଗ୍ୃଲଲଥାଏ । 


ଦେହ୍ବର ଆଭ୍ଯନ୍ତ୍ଵଣ ଭାପମ୍ପାନ ପର୍‌ବେଶର୍‌ ଢାୀପାବସ୍ଥାଠାରୁ ସୀଧାରଣଉଃ 
ଅଧ୍ଵକ ଥାଏ । .ସଂଲଭଃ ଦେହରୁ ପ୍ରାୟ ସବୁବେଳେ ତାପ ବାହ୍ବୀର ଯାଉ୍‌ଥାଏ । 
ଦେହର ସ୍ବାତ୍ବବକ ର୍ଵ ସ୍ଟୀ ସମ୍ପାଦନ ପାଣି ସ୍ପଦା ସୁନ ଷ୍ଟ ଉାପାବସ୍ଥା ଆବଶ୍ଯକ 
ହୁଏ ।! ଦେହର ନ୍ମ୍ମାଗଭ ଉାପ ଷ୍ଷସ୍ତର ସ୍ରଭପୂରଣ ପାଇଁ ମଧ ଶଲ୍ତ ଆବଶ୍ଯକ । 
ଭାପନ୍ଧ ଶଣ୍ତର ରୁଷୀନ୍ଧର । ଏହ୍ରା ଗଭତକ ଶଳ୍ତର୍‌ ଅନ୍ଯ ରୁଷ । ବଭ୍‌ନ୍ତ୍ର ଖାଦ୍ଯ 
ସାମଗ୍ରୀରେ ଣଲ୍ତ ସ୍ରଚ୍ଥନ୍ତ୍ର ତ୍ଵବେ ରନ୍ଦୁଥାଏ ।! 'ଖାଦ୍ଯରେ ଥିବା ଏହ୍ସ ସଞ୍ଚ୍ ଶ୍ତି 
ଦ୍ରକାରବେଲେ ଦେହ୍ମର କାମରେ ଲୀଗେ। “ 


ସଜୀବ ଦେହ୍ର ଇୀବନର୍‌ ମୂଲ କର୍ମ କ୍ଷେ୍ଧ । ଗୋଵ୍ଧଏ ଜବକୋଷିକାରୁ 
ଜୀବ-ଦେହ୍ର ଆରମ୍ଭ ଦୁଏ । ଜୀବକୋଷିକାର ବତ୍କଜନ ଏକ ଷପାର୍ଚରକ ଗସ୍‌ର । 
ଗୋଵିଏ ଜୀବକୋଷିକାରୁ ସ୍ରଥମେ ଦୂଇଝି ଜୀବକୋଖିକା ଜାତ ହୁଏ । ଦୁଇରୁ ଗ୍ର, 
ଗୁର୍‌ରୁ ଆଠ, ଆଠରୁ ଷୋଲ, ଖୋଲରୁ ବଉଣ, ଏଦହ୍ରପର୍‌ ଦନାଗଉ ଭ୍ତ୍ଵବେ ଜୀବ 
କୋଷିକାର ସଂଖ୍ୟା ବର଼ିଷ୍ଟିଲେ । ବତୁକୋଞଷିକା ସ୍ଥା୍ଣୀାଳଙ୍କ ଷ୍ଷେନ୍ଧରେ ବିସୁଲ ଏସ 


3 ଖାଦ୍ୟ ଓ ସୂର୍ଣ୍ଣ 


"ହବକୋଞର୍ଣି ବଂଶାନୁଦ୍ଧମିକ ସାଁଭ ଅନ୍ଧୁସାରେ ସଜାଡ଼ ହୋଇ ନର ଣ୍ଡ ସ୍ତ ରୁଷ 
ଧୀରଣ କରେ । ଆମର ଏ ଦେହ୍ର “ସେଦ୍୍ପର ଏକ ନଃ ଝିକ୍ତ ଡ଼ମ୍ବକୋଷିକାରୁ 
ଖାରମ୍ମ ତୁଏ । ସୁରୁଷର ଶୁନ୍ତକୋତିକା ଓ ସ୍ଵୀର କୋଷିକା ମିଣି ତିକ୍ତ ଡ୍ରମ 
ଢୋଷିକାର ଉପପତି ଡୁଏ ।  ଏହ୍ରାକୁ ମୁଗ୍ରକ କୁହାଯାଏ | ମା 'ର ଗର୍ତାଶସ୍ରେ, 
ସୁଟ୍ଧଜ ଡ୍ର ରଥରେ ଆଗ୍ଵେପଉ ହୁଏ । ଏହ ଅନବାର୍୍ୟ ପ୍ରଣାଲୀଦଵାଗ୍ବ ଦ୍ର ଣର 
କଳେବର ରୁକ ହ୍ରୋଇ ଯସଥାତସମୟ୍ତରେ ପ୍ରାଙ୍କ ଗିଶୁ ହ୍ରୋଇ ଜନ୍ତ୍ର ଲୀଉ କରେ । 
ନଖିକ୍ତ ଡମ୍ପର ଓଜନ ` ଭୁଲଜ୍ଞାରେ ସଦ୍ୟଜାତ ଶିଶ୍ବର ଓଜନ ୫୧୧° କୋଡ଼ି ଗୁଣ 
ବେଖଭି । ସାଧାରଣଢଃ ଜନ୍ତ୍ର ଓଜନ ଥାଏ ୩ କଲୋଗ୍ରାମ୍‌ । ପରିବଞ୍ଜିୟ 2 °!୨୫ 
ବଞ ମଧ୍ୟର ଓଜନ ଅଡୁର ୬° ଗୁଣ ବରିଯାଏ ¦! ଅନ୍ୟ କଥାରେ ୨୫ ବ ବସୃସ 
ବେଲକୁ ସାଧାରଣତଃ ଓଜନ ହ୍ରେବା କଥା ୬° କଲୋଗ୍ରାମ୍‌ । ମୃଚ୍ୟଗ୍ର ପରମାଣର 
ଜଟିକ୍ତ ୍ମ୍ପଠାରୁ ୨୪୮୨୫ ବଷ ବସ୍ଟୃସ ପ୍ଯ୍ଯଲ୍ଧ ବ୍ୟଛ୍ତର୍‌ ଶସ୍୍‌ରରେ ନୁ ୦ 
ଗ୍ତଲଲ୍‌ଥାଏ । ଏଥିପାଇଁ ଅଧ୍ୁକରୁ ଅଧକ ଗଠଜମ୍ଭଲକ । ଉପାଦାନ ଆମଦାଳ 
ଆବଶ୍ୟକ | 


କାର୍ଯ୍ଯୟରଉ ସେକୌଣହି ଯନ୍ତ୍ରର ବଡ଼ୁଅଂଶ କାଳାନ୍ଧମେ ଘୋର ହରେଇ ନଷ୍ଟ 
ହ୍ରୋଇଥାଏ । ନଞ୍ଡ ହୋଇବା ଅଂଶର ଖଣ୍ତ କେତେକ ଅରଲୁ ଥର ବଦଲାଇ 
ନଆ ଖଣ୍ଡସଦରୁ ସୋଡ଼ ଭଆସାଏ ¦! ମେଦ୍ରପର୍‌ ସଦା କାର୍ଯି୍ଯରଉ ଜୀବ ଶସ୍‌ତ୍‌ର ଅଙ୍ଗ 
ଗ୍ରତ୍ୟଙଗର କେଖେକ ଜକ ଓ କେଭେଜ ଜୀବକୋଷ ଘୋର ହ୍ରୋଇ ନଷ୍ଟ ହ୍ରୋଇ- 
ସାନ୍ତ । ଏହ ଦାରଣ ବିଘଷଣ ସୋଗୁ. ଉସୁଳ୍୍‌ ଥବା କ୍ଷସ୍ର ସ୍ରଭସୁରଣ କେତେକ 
ଗଠନମ୍ୂଲକ ଖାଦ୍ୟ ଜ୍‌ଷାଦାନଦ୍ରାର୍‌ ହ୍ୋଇଁଥାଏ । ଗଠନମୂଳକ ଜ୍‌ପାଦାନ ଗୁଡ଼ିକ 
କେତେକ ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀରେ ଗଳ ଢ ହ୍ରୋଇ ରଛ୍ଦ୍ରଥାଏ । 


ସଦ୍ଧ ପ୍ରକାର କର୍ମ ସଞ୍ଚାଁ ଦନ, ଦେହର ତ୍ତମ୍ଭତାଷବସ୍ଥା ସି ରକ୍ଷଣ ଉଥା ଲୂଉନ 
ଗଠନ ପାଉ ଓ ଶଷସ୍ଟର ସ୍ରରପୂୁରଣ ପାଇ ଖଝାଦ୍ଯ ଉ୍ରଷାଦ୍ରାନ ସୋଗାଇଥାଏ । 
ଜଁବନର ଉନୋଡି ମୂଲାଧାର ମଧ୍ଯରେ ଗୋଡିଏ ହ୍ରେଉ୍ତଛୁ ଖାଦ୍ଯ ଅନ୍ଯ ଓ 
ହେଲେ ଜଳ ଓ ବାସ୍ତୁ । ଜଲ କାନ୍ାଭଃ ଝାଦ୍ଯର  ଅନ୍ପଗଜ ୮ ବାସ୍ତୁରେ ସ୍ବବା 
ଅକ୍ଦିଚଜେନ୍‌ ବା ଅମ୍ମଜାଜ ଦେହ୍ରାଉ୍ଯାନ୍ତଧରର ୫ମ ଦହ୍ନରେ ଭଗ ନ୍ଏ । ଏସ୍କିରୁ . 
କମିଶନ ଓ ଉାଷଶରତ ଜାତ ଡ଼ୁଏ ¦ 


ବହୁ ସ୍ରକାରର ଖାଦ୍ଯସାମରୀ ଆମ୍ଭେମାନେ ଖାଦ୍ଯରୁଷେ, ବ୍ଯବହାର 
କତର୍‌ଥାଉ । ˆ ସେଗୁ ଡ଼କ ମୁଖ୍ୟତଃ ଦୂ ଇଶ୍ରେର୍ଣୀର¬ଉ୍ଭ କ୍ର ଖାଦ୍ଯ ଓ ` ସ୍ଥାଣୀକ 
ଖାକ୍ୟ । ଉର୍ଭ କଢ ଝାଦ୍ଯର ଭ୍‌ଦାହ୍ୂରଣ— 


ଇଂବ୍ରନ ଓ ଖାଦ୍ୟ m 
ଦ୍‌ | କଣିକାଡ ଖାଦ୍ଦୱ ସାଇଗ୍ରୀ — 


(<) ଶସ୍ୟ ସୀକ ( ଶସ୍ୟ ଜାଖସ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ) 
ଧାଜ, ଗହମ, ମାର୍ଣ୍ଣ ଆ, ବାଳା, ସବ, ସସ, ସୁଆଁ , ବାଉିଶଧାନ ! 
(›) ଶିମ କ ସୀକ ( ଡାଲ ଜାଖସୃ ଖାଦ୍ୟ ) 
ମୁଗ, ବର ଦରରଡ଼,' ଭୁ, ଚଣା, ମଶୁର, କୋଲଥ, ବରୁଗୁଉ, ବରଗଡ଼ା, ' 
ମଖର,.ଶିମୃ, ବନ୍‌, ସୋସ୍ାବନ୍‌ ପ୍ରଭଵଭର ଜାମ ବଶେଷ ଉଛ୍ଷେଖ ଯୋଗ୍ୟ । 
ଏହା ସଙ୍ୋଲୁସ୍ ସୁର୍ଣ୍ଣ କାରକ ଖୀଦ୍ଯ। 
1) ଶକାବରଣ ମୁକ୍ତି ଝଲକ (ନଡ଼ିଆ, ବାଦ୍ଦାମଜାସରସ୍ଟ ଖାଲ) — 
ଜଡ଼ଆ, କାଲ ମଞ୍ଜ ›, ଖୋଲ ମଞ୍ଚ , ଚଜାବାଦାମ, କାରୁଲ୍‌ ବାଦ୍ଦାମ, କ୍ଷଙ୍କା 
 ବୀଢାମ, ଗେସୁ।, ଆଖୋଃ୍‌ । 
(v୪) ତେଲୀ 
ସୋରଷ, ର୍‌ଣି (ଭଲ), ଗେଶୁ , ଜଡା, ସ୍୍୍ୟମୂଖୀ । 
(୫) ସଫଲମୂଲ।| 
(୭) ଶାଗ, ପନଗର୍କା ! 


୬-. | ସାଣୀକ ଖୀଦ୍ — 


(ଏ) ଦୃଗ୍ଧ ଓ ଦୁଗ୍ଧଜାଉ ଖାଦ୍ୟ ସମୂଦୁ ! 

{ › ; ମାଛ ରଙ୍, ଡ଼, କଙ୍କଡ଼ା, ଗେଣ୍ଣା, ଶାମ୍କା ସମେର । 

(୩) ମାଂସ! 

(୪ - ଅଣା ! 

(୫) ଚଟି ଓ ମାଛ ରେଲ୍‌! 

ସ୍ରକୂଭ ଜାଉ ଷ୍ରାସ୍ତ ସମସ୍ତ ଖାଦ୍ଯପଦ୍ଦାର୍ଥରେ କେରେକ ମୌନ୍କ ସଂସ୍ତ 
ଖାଦ୍ୟ ଦ୍‌ପାଦାନ ଅଲ୍ବାଧ୍ୟକ ପର୍‌ମାଣରେ ଆଏ । ଏସୁଵକର ଶ୍ଷେଣୀ ବାଗ 
କର୍ବସଯାଇଛ୍ଥୁ, ଯଥା ¬ 

'(* ; ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର “ ସ୍ରୋଳ୍ତିଳ୍‌ସ ` 

( ୨) ସ୍ୃଧେହୃସାର ( ଚି ଓଂ ତେଲ ଜାଖ୍ରସ୍ଟ ଖାଦ୍ଯ ଜବପାଦ୍ଦାନ ) 

(୩) ଶ୍େଭସାର { ସର୍କଗ୍ଵ / ଚଳ କାଖ୍ରସ୍ଟ ଖାଦ୍ଯ ଜ୍‌ପାଦ୍ଦାନ } 

. ୪1 ଜୀବସାର ( ଜାବଲ୍ଧକା, ଭଖାମିନସ୍‌ } 

।୫ ଧାଇତସାର ଧାଉବ ଲ୍ବବଣ, ଖଣିନ ଲ୍‌ବ୍ରଣ 

( ୭} କଲ 


¥ ଝାଦ୍ୟ ଓ ପୁର୍ଣ୍ଣ 


ଆମ ଦେହ ଅବା ସେ କୌଣସି ଜବ ଦେହ୍ରର ବଣ୍ଧେଷଣ କଲେ ଏହ 
ଛୁ” ଗୋନି ଜ୍ପାଦାନ ବରଭନ୍ତ୍ର ପର୍‌ମାଣରେ ବଭ୍‌ନ୍ଧ ଅଙ୍ଗସ୍ରଭ୍ଯଙଂରେ ମିଲେ । 
ଦେହ୍ରର ଗଠନ ଓ ସମ୍ଭସ୍ତ ଜୀବକୋଝିକାର ଗଠନରେ ସ୍ବର୍ଣ୍ଣ ସାର ବିଶେଷ ଭ୍ତ୍ବଗ 
ଜେଇଥ୍ଵବାର ଦେଖାଯାଏ । କାର୍ପାକାଗ୍୍‌ ଅଙ୍ଗମାନଙ୍କରେ ଶ୍ଲେଉସ୍ସାର ବର୍‌ 
କାରରେ ଥାଏ । ସ୍େହସାର ଗ୍ରାସ ସଭୁଆଡ଼େ ଆଏ; କ୍ତ ଏହ୍ରା ଚର୍ମ ଭଲେ ଓ 
ଜ୍ଦର ଗନୁରରେ ବିଶେଷ ପରମ୍ଭାଣରେ ଉରଥାଏ । ଧାରୁସାର, ଜୀବସାର ଓ ଜଲ 
ଚୃରଆଡ଼େ ଧରବ୍ୟାପ୍ତ । 


ଏହ୍ରାଛଡ଼ା ଶାକସଦୁଜ୍ତରେ ଖ୍ଚିବା ଅରମାଣବକ୍କକ ଉନ୍ ବଡ଼ୁଲ ଉ୍ବପାଦ୍ଦାନ 
ଲୋଢ଼ାନୁଏ । ସୁତ ସାଧନରେ ଓ କର୍ମ ସମ୍ପାଦନରେ ଏହ୍ରା ସ୍ଵ୍ଗ ଜେଉ୍ଉ ନଥିଲେ 


ମଧ୍ଯ ଏହ୍ରାରି ଷରମ୍ାଣ ଓ ଗୁ ରୁନୁ ସୋଗୁଁ ମଲର ବଦ୍ରସ୍ତ୍ରରଣ ସଦ୍ଵଜ ଓ ସୁଗମ 
ନୁଏ | 


ଭେଲ, ତିଅ, .ରଢି ଷର୍‌ କେତେକ ଖାଦ୍ଯ ଅଦାର୍ଥରେ ଥାଏ କେବଲ 
ସ୍ଲେଦ୍ରସାର । ରନ / ସର୍କାରେ ଥାଏ କେକଲ ଣ୍ଡେଉତ୍ସାର୍‌ । ପର୍ଣ୍ଣ ସାର, ସ୍ଟେହ୍ରସାର, 
ଗ୍ଟେଉସାର, ଜୀବସାର, ଧାରୁସାର, ଓ ଜଲ ଏଗୁଡକ ଗୋଝିଏ ଗୋ୫ଃଏ ମ୍ପଉନ୍ତ୍ରଂ 
ଶ୍ରେଣୀର ରସସାୟ୍ଵଜ । ଆଗେଷ୍ପିକ ସ୍ତାର୍‌ର୍ଯ୍ଯ ଅଲ୍ୁସାରେ ବଭୁନ୍ତ ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥକୁ 
ପୁଞ୍ଟ ସାର ବତ଼ୁଲ ଖାଦ୍ୟ, ଜୀବସାର ବହୁଲ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରଭ୍ଵଭ - ଆଖ୍ୟା ଭୁଆସାଇଥୀଏ | 
ପୁର୍ଣ୍ସାଧନ ମୌଲକ ଅଂଶ ଶହ୍ମଣ କରୁଥିବାରୁ ଅବା ସେଥ୍ରରେ ସର୍ଦ୍ସ୍ୃ ସ୍ରାଦ୍ରାଯ୍ଯ 
କରୁଧବାରୁ ସୁର୍ଣ୍ ସାର, ଜୀବସାର ଓ ଧାଭୁ ସାର ବହୁଲ ଖାଦ୍ୟ ଭନୋଷ୍ରିକୁ ସ୍ତର୍ଣ୍ଣୀ“ 
କାରକ ଖାଦ୍ଯ କୁଦ୍ରାଯାଏ । ˆ ଗୃ୍ବଲ; ଗଦ୍ରମ, ମାର୍ଣ୍ଣ ଆ, ବାଜା, ମକା, ଆଳୁ 
(ଦେଶୀ, ବଲାଖ), କହମୂଲ, କାଠକନ୍ଦମୂଲ, ଏଗୁଞକ୍ର ଶ୍ଲ ଉତାର ଢନୁଲ ଖାଦ୍ଯ । 
ଗ୍‌,ଭୁଡ଼ି ନଡ଼ିଆ, ତାଲଞ୍ଡରୁଡ଼ଃ ସମସ୍ତ ସ୍ତକାର ବାଦ୍ଦାମଟ ଭେଲସ୍ସୀକ ଏଗୁଞ୍ଜକ 


ସ୍ନେହସାର ବଡ଼ୁଲ । ଦୁଧ, ଅଣ୍ଡା, ମାଂସ, ମାଛ, ନୋସ୍ଟାରନ ଇଉ୍ଯଦ୍ ସୁର୍ଣ୍ଣ ସାର 
ବହଡ଼ୁଲ ଖାଦୟ ¦ 


ଇଭର୍‌ ଜର୍ତମ୍ଭାଳଙ୍କ ପର ଆଦ୍ଦମଭ ମାନବ ମଞ୍ଚ ସଦ୍ଯ ପ୍ରଳ୍ଧରକାଉ ଖାଦ 
ଆଦ୍ରରଣ କର୍‌ ଭକ୍ଷଣ କରୁଥଲ୍‌ । କିନ୍ତ ଅନକ ସଭ୍ଯସ୍ମାନବ ପଶ୍ଷେ ସ୍ମ ସ୍ତକାର 
ସ୍ତକ୍ସଭକାଉ ଝାଦ୍ରୟ ପ୍ରାକ୍ଧରକ ଅବସ୍ଥାରେ ଖାଦେ୍ଯାପମୋଗୀ ଲହୈ । ଧାନ ମଲ୍ଲଷ୍ଯ 
ଧିଷ୍ଷେ ଅଖାଦ୍ଯ । ଧାନରୁ, ଭ୍ତଗ୍ପନ୍ତ୍ର ଗଜଲ ଵୁ ଗ୍ଵ୍ଲେ ଏହ୍ରା ସୁଖାଦ୍ଦ୍ଯ ଓ କନପ୍ରିସ୍ଟ 


ଖାଦ୍ୟରେ ପର୍‌ରଶଉ ତୁଏ । ଧାନରୁ ରଖଆର୍‌ ଲ୍‌ଆ (ଖଇ), ଚ୍ଡ଼ା ଇଢ୍ୟାଦ୍ର ଅଷ୍ରନ୍ତ 
ଆଦରଣୀସ୍ଟ ଝାଦ୍ରୟଯ । 


oo 


'ଗଜୀବ୍ରଜ ଓ ଖାଉ ୫ 


ସ୍ତଣି ଆଦମ ମାଜବ ସ୍ପଡଃଜାଉ ' ବନଜାଉ ଖାଦ୍ୟ ଜ୍‌ଷରେ ପୁର୍ଗଲୁର୍‌ ନଉ୍ତର 
କରୁ୍ଢଜ୍ଭ । ଏବେ ଏହ୍ରା ଅସମ୍ଭବ । ଏବେ ମନୁଷ୍ଯ ବରଭ୍ୁନ୍ତ୍ର ଦ୍ଵପାସ୍ଟରେ କୌଶଲି 
ଲଗାଇ * ନଜର ଖାଦ୍ୟ ଜସ୍ବାଦନ କରୁଅଛୁ । ଝାଦ୍ଯ ଉ୍‌ସ୍ବାଦନ ସଙ୍ଗେ ଖାଦ୍ଯ 
ସଂଗ୍ରହ, ଖାଦ୍ୟ ସଞ୍ଚସ୍ଟଟ ଖାଦ୍ଯ ଘର୍‌ବେଷଣ ଆଧ,ନକ ସମାଜ ସ୍‌ଭ-ହୀରର ଅଙ୍ଗାଇୀ 
ହ୍ରୋଇସାରନୁ । ଅଲ୍ଠ କେଉୋଵ୍ଦି ଫଲ ମୂଲ ଛଡ଼ା ଖାଦ୍ୟ କମ୍ଚାମମାଲରୁଷେ ଦାଉଲୁ 
ଆସିଗଲେ ମଧ ଖାଇ ଦୁଏ ନାହି, ବୟ୍ନ୍ତ୍ର ପ୍ରକାରର ସ୍ତମ୍ଭ ପରେ ଯାଇ ଖାବେ୍ୟୋ- 
ପସୋଗାଁ ଡ଼ଏ । ଖାଦ୍ଯ ସମ୍ପର୍କରେ ଏହ୍ବପର ତ୍ତବେ ବଦ୍ଧ ଦଗରୁ ଛଗ୍ଟର ଓ 
ଅଲ୍ୁଧାଜର ଆବଣ୍ଯକଭା ହ୍ରୋଇଥାଏ ! 


ଏ aa, 
କାସ ତର୍୍‌କ୍ଛଦ 
ଗଠଜସଲକ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନ ସୁ ଣ୍ଣ ସାର 


ଶ୍ବରର ସ୍ବର୍ଣ୍ଣ ଂସ୍ପାଧନ ଢଭଥା ଦୈନନ୍ଦନ କର୍ମି ସମ୍ପାଦ୍ଦନ ପାଇଁ ଖାଦ୍ଯ 
ଆବଶ୍ୟକ । ବହୁ ସ୍ତକାରର ଖାବ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀରୁ ଆମର ଝାଦ୍ଯ ଆହ୍ରରଣ କର୍ଵସୀଇ- 
ଥାଏ । ଥୁଲଭଃ ଏହା ଉଣା ଅଧ୍ଵକେ ଜଣା । କରତ ଖାଦ୍ୟର ଜ୍ଉଯାଦ୍ରେସ୍ବକା ମୂଲଭଃ 
ସଂସକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ୍‌ଷାଦ୍ଦାନ କଵ୍‌ପରେ ନର୍ଭର କରେ । କେଉି ଖାଦ୍ୟ ସ୍ସାମଗ୍ରୀରେ କେଉଁ 
ଖାଦ୍ଯ ଜ୍‌ଷାଦ୍ଦାନ ଅନ୍ତଟ କେଭେ ଅର୍‌ମ୍ମାଣରେ ଅନ୍ତୁ, କଯରି ତ୍ବଦ୍ରରେ ଅତୁ ଏକଥା 
ଜାଣିବା ଏକାସ୍ତ ଆନଶ୍ୟକ । କାରଣ ଏହ୍ର ମୌଲକ୍ଟ କ୍ାନ ଅଜନ କଲେ ଉପୟୁକ୍ତ 
ସାମଗ୍ରୀ ବାଛୁ, ସଂଗହୁ କରି ଆମର ଦୈନଦ୍ଦନ ଖାଦ୍ଯ ପରେ ସେଗୁଡ଼ିକୁ ବ୍ଯବହ୍ମାର 
କରିଦ୍ରେବ | ଜାହ୍ରୀହ୍ରେଲେ ସାଇଁ ବ୍ଯର୍ତ ସ୍ରାଷ୍ଵବକ କର୍ମର ସମ୍ପାଦନ ଷାଇଁ ସମ୍ଭଥ 
ହୋଇପାରିବ । ଚାର ଦେହ୍ରର ପୂର୍ଣ୍ଣ ଅକ୍ଷ ¿ଡି ରହବ, ଆପାରକ ରୋଗ ଆନ୍ଧମଣରୁ 
ସେ ରକ୍ଷୀ ପାଇଷାରିବ । ଅଜ୍ଯୟ କଥାରେ ବ୍ୟକ୍ତର କାନ୍ଧିକ ଇଥା ମ୍ଭାନସିକି 
ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ରକ୍ଷା ସମ୍ଭବ ହ୍ରେବ । ଏ ସମସ୍ତ ବଳା ବ୍ଯଭ୍ତର ଜୀବନ ଧାରଣ ମଧ ଅସନ୍ତ୍ବ 
ଦ୍ୋଇ ଅଡ଼୍ବ । ସଂସକ୍ତ ଝାଦ୍ଯ ଜ୍‌ପାଦାନ ଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ଯରେ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର ହ୍ବେଉ୍ତଛୁ 
ସଙ୍ଗୋଲ୍ତଣ୍ଣ । | 


ସୁର୍ଣ୍ଣ ସ୍ସାରକୁ ସଙ୍କସ୍ଥଧାଳ ଝାଦ୍ୟ ଜ୍‌ପାଦ୍ଦାନ ବୋଲ୍‌ ଗଣାସ୍ାଏ; କାରଣ ଏଦ୍ରା 
ଦେହ୍ର ଗଠନରେ ମୃ ଲ ଉ୍ପାଦାନରୁଷେ କ୍ୟବଦୂତଭ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ଇଁବକୋଖିକାର 
ଏହ୍ରା ସର୍ଧୁଠାରୁ ସ୍ରଧୟାନ ଅଂଶ । .ଜବକୋଷ୍ରିକା ଗଠନରେ ଉଥୀ ମାଂସପେଶୀ ଓ 
ଅଜ୍ୟାନ୍ୟ ଜ୍୍‌ଢକ ଗଠନରେ ଏହ୍ରା ଭାସୂର୍ଯାପୁ୍ତ ଅଂଶ ଗହଣ କରେ । ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର 
ଦେହ୍ରର ମୂଲ ଉପାଦାନ । ରକ୍ତ ଓ ଦେହର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସ୍ଥାଣଧୟାରକ ଉତ୍ତଲ ରସର 
ମୁଖ୍ୟ ଅଂଣ ହେଉ ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର୍‌ । କର୍ମମଭୂ ଜୀବଜରେ ଅଳବରଢ କର୍ମି ସ୍ପାକ୍ତନ 
ସୋଗୁଁ ବାରଣ ବଘଷଣ ଅନ୍ତଶ୍ଯାମ୍ଭାରୀ । ଏସ୍ବସ୍ମୋଗୁଁ ତ୍ତସୁଳୃଣ୍ବବା ଷ୍ଷସ୍ବଷ୍ଛର 
ଆଶୁ ସ୍ରଭ୍ତପୁରଣ ପାଲି ପୂର୍ଣ ସାର୍‌ ଦରକାର | ସ୍ବର୍ଣ "ସାର ବନ୍ୁୁଲ ଝାଦ୍୍ଯ ସାମ୍ମର୍ରୀକୁ 
ସେସ୍ବପାଇ ଗଠଜମୂଲକ ସର୍ଚ୍ଚ କର ଖାଦ୍ଯ କ୍ଲଦ୍ମୀଯାଏ । ଅଧ୍ବକକ୍ତ ଖୀଦ୍ଦ୍ଯ ଅଚଲ: 
ପ୍ରର୍ଵ ୟ୍ଵାରେ ମୁଝ୍ଯ ଅଂଣ ଟ୍ରଦ୍ରଣି କରୁଧ୍ଚିବା ଅନ୍ଧୁଘଃକ ପରି କେତେକ ପ୍ରା 


ଖାଦ୍ୟ ଓ ସୁ ଣ୍ଡ ୭ 


ନୟୃସ୍ତ୍କ ରସର ମୂଲଭ୍‌ର୍ତି ହ୍ରେକ୍ବରୁ ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର । .ସୀଜାଣୁ , : ଜୀବାଣୁ , ଭୁଭାଣୁ ପର 
ବହୁ ର୍ରେଗାଣୁମାନଙ୍କର ଆନ୍ଦମଭଣରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବାପାଇି କେତେକ ପ୍ତଭଫିଣ୍ଡ 
ଦେହରେ ଆଏ ଅବା ଆବଶ୍ୟକତାଲୁସ୍ମାରେ ସ୍ତଞ୍ଜୁଡ଼ ଡ଼ୁଏ । ମୁଲଭଃ ଏଗୁ଼୍କ 
ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ଦ୍ଵାର୍‌ ଗଠିଉ । 


ସ୍ୂର୍ଣ୍ଧଂସାର ବଡ଼ୁ ସକାରରେ ଦେଖାଯାଏ । ତଡ଼ି ସୁର୍ବ୍ଧ ସାଧନ ପାଇ ବହୁ 
ପ୍ରକାରର ଓ ସଥେଷ୍କ ପରମ୍ଭାଣର ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର ଆମର ଦୈନତହଦନ ଖାଦ୍ଯରେ ଅବା 
ନ୍ଢାନ୍ତ ଆବଣ୍ଯକ । 


ଗଠନ ବ୍ୟସ୍ଥୁତ ସୁ ଣ୍ଟ ସାର କର୍ମି ସମ୍ପାଦନ ଶନ୍ତିୟ ଭାଗ ସଂରକ୍ଷଣ ଶତ 
ଯୋଗାଏ । ଗଠନ ଓ. କମ୍ମିଶ୍ତ ଯୋଗାଣ ଏହ୍ଦ୍ରପର ଦ୍ଧ ବଧ କାର୍ଯ୍ୟ ସୁର୍ଣ୍ଣ ସାରର 
ଥଲେ ସୁକା ଏହାକୁ କେବଳ ଗଠଜମୂଲକ କାମରେ ଲଗାଇବା ଉ୍ରଉ; କାରଣ 
କର୍ମିଶ୍ଥି ସୋଗୀଡ଼ ଅଜ୍ଲେଶରେ ` ଶ୍ଲେଭସାର G- ସଲେହ୍ସସାରରୁ ମ୍ରିଲେ । ସୁଣି 
ସୁର୍ଣ୍ ସାର ବୁଲ ଝାଦ୍ଦ୍ଯର ମୂ ଳା ଅଧକ ଓ ଏଦ୍ରା ସହଜରେ ମିଲେ ନାହି । 


ଆମର ପ୍ରାସ୍ଟ ସମସ୍ତ ସ୍ରକାର ଖାଦ୍ଯ  ସାମମ୍ୀରେ ଅଲ୍ନାଧୁକ ପୁର୍ଣ ସାର ଆଏ ! 
ମୁଲତଃ ସ୍ଥାର୍ଣୀକ ଖାଦ୍୍ଯରେ୍‌ ଅଧକ ପୂର୍ଣ୍ଣ: ସାର ଆଏ । ଉ୍ଇକୋଃ୍ତର ପ୍ପର୍୍ଧଂ ସଵାର 
ଦୂଗ୍ଧରେ ମିଲେ । ମାଛ, ମାଂସ ଓ ଅଣ୍ଡାରେ ମଧ ଅଧୁକ ପର୍‌ମାଣରେ ସୁର୍ଣ୍ଣ ସଁର 
ନ୍ରିଲେଂ । ଦୂଗୁଧରେ ଜଲର୍‌ ମମାନ୍ଧୀ ( ଶଉକଡ଼ା ୮୯ ଗ୍ବଗରୁ ୮୮ ଗଗ ) ଅଧୁକ 
ହୋଇଥିବାରୁ ଦୂଗୁଧ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାରର୍‌ ଆଯାରକ ପର୍‌ ମାଣ ଉଣା । 


 ଭର୍ଭ ଜ୍ର ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ମଧ୍ଯରେ ଡାଲ ଜାଖସ୍ତ ଶିମ୍ଟ୍‌ କ ଝୀଜ, ଶକ୍ତାବର୍‌ 
ଝ୍ଵୀଜ ( ଜଞଆ, ଜାଲ, ବାଦାମ ) ଇଉ୍ଯାଦ୍ଦରେ ସୂର୍ଣ୍ତ ସାର ଅରିମଭାଣ ବେଶିଥଆାଏ । 
ସୋସ୍ଟାବ୍ତନ୍‌ ଗୋଵିଏ ଝିର୍ମ୍ତ କ ଶ୍ରେଣୀର ଉ୍ତ୍ଭ ତ୍ର ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥ । ଏଥିରେ ସବ୍ଧୁଠାରୁ 
ଅଧୁକ ସୁର୍ଣ୍ଣ ସାର୍‌ ଥାଏ । ଶଉକଡ଼ା ପର୍‌ମ୍ମାଣଂ ହେଉଛୁ ୪୧ ` (ଗୁଲଶ) ଷ୍ତ୍ଗ ! 
ପ୍ରାଣୀଜ ` ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ଭୁଲନାରେ ମଯ ଏହ୍ରା ଅତ୍ଯଧବକ:। ସୁଖି ସୋସ୍ଟାବନ୍‌ 
ସ୍ଵଜରେ ଥବା ସୂର୍ଣ୍ଣ ସ୍ସାର ଅଝ୍ରବ ଜ୍ବପାଦେୟ୍ । ଶସ୍ଯ ସୀଜ ମୁଖ୍ୟତଃ ଶ୍ଲେଉସାର 
ବ୍ରଦୁଲ ଦ୍ରେଲେ ସୁକ୍ତା ଏସ୍ବରେ ସବା ପର୍ଣ୍ଣ ସାର ଜ୍‌ ପେକ୍ଷଣୀସ୍ତ ନୁହେ କମ୍ବା ଭାର , 
ଜ୍‌ ପାଦେସତା ମଧ ନ୍ଯୁଜ ନୁହରୈ । କନ୍ଧ ଷ୍ଷୋଉର ବିଷସ ହ୍ରେଜ୍‌ଛୁ କାର୍ଯ୍ୟ 
ଷ୍ଷେ୍ପରେ ଏହି ଉ୍ତିଷାଚେସ୍ଟ 'ସୂର୍ଣ୍ଣ୍‌ ସାର ମଧ ଆମ୍ମକୁ ମିଲେ ନାହି । ଗୃଦ୍ଲ, ଗହୁମ, ଓ 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଶସ୍ଯ ଝୀଜର ବାହାର କସର ସ୍ତରକୁ ବୋର କୁହ୍ଵାୟାଏ ! ଅକ୍ଷଉ- 
ଉଣ୍ତ,ଳାର ଝୀଜାଂଶରେ ଓ ବୋରରେ ଶସ୍ଯ ଙକାଜର ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର ଏକର୍ଵ ଉ ହ୍ରୋଇ- 
ଥାଏ । କନ୍ତୁ ଚିର ଅବା କଲରେ ଅରକୁ ଥର କାର୍ଣ୍ଣଂ ସଫା କର୍‌ଦେଲେ ବୋର ଓ 


୮ ଝୀଦ୍ଦୟ ଓ ପୂର୍ଣ 


ଡ୍ର ବାହ୍ରାରସାଏ । କାର୍ଣ୍ଣ ଆ କୁଣ୍ଣା ସଙ୍ଗେ ବୋର ମିଶିଯାଏ । ଉଣ୍ତ,ଲ ସଫା 
ହୋଇ ଧଳା ଦେଖାସାଏ । ଗଦ୍ରମ ତଣ୍ଡ,ଲକୁ ସଫାକର ମଇଦା କର୍ବସାଏ । ଏବ 
ଧୋବ ଫର ଫର ଗ୍ଟତ୍ବଲ ଓ ମଇଦାରେ ରହ୍ଧଯାଏ କେବଲ ଶ୍ଳେ ଉତ୍ସାର ! ଦୃର୍ନ ରଯ 
ବଶତଃ ଏହ୍ରାହ୍ତି ଜନ ସମ୍ମାଜରେ ବେଶି ଆଦୃଉ । ଫଲରେ ପ୍ରାକ୍ସଭକ ଉ୍୍‌ପୀଦେସ୍ଟ 
ଝାଦ୍ଦ୍ଯ ଭୂପାଦଦାଜରୁ ଆମେ ବନ୍ଧୁ ସମ୍ଭସ୍ତରେ ବଞ୍ଚ ହ୍ରେଉଁ । ପନ୍ଧବଦଡୂଲ ଣାକସନ୍‌କ 
ଓ ଅଜ୍ଯାଜ୍ଯ ପନ୍ଧପର୍‌ବାରେ ମଧ୍ୟ ସୁର୍ଣ୍ଂସାର୍‌ ଥାଏ; କନ୍ଧ ତାର ଷରମାଣ 
ଖୃବ୍‌ କମ୍‌ । 


ଦ୍ଭର୍ଭ ଜୁ ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀରେ ସୁର୍ଷ୍ଂସାର ସ୍ଥଲ୍ତ ପଶମାଣରେ ରହୁବ୍ଥଂ। କନ୍ଧ 
ବହୁ ସ୍ତକାରର ଉ୍ଉର୍ଭଜ୍ୂ ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ସୋଗାଡ଼ ହ୍ରୋଇଣା୍ୁଲେ ଏବଂ ଚାଦ୍ରା 
ଯଥେଷ୍ଟ ପରମ୍ମାଣର ହ୍ୋଇଥଲେ ଉପୟୁକ୍ତ ପରମ୍ମାଣର ବଭନ୍ତ୍ର ପ୍ରକାରର ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର 
ମିଲଥାଏ ! ଏହା ସଦ୍ରଜ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଝାଦ୍ୟ ଜ୍ପାଦ୍ଦାନ ମଞ୍ଯ ମିଲେ । ଏଣୁ ବ୍ଯସ୍ଥ 
କେବଲ ଜ୍ର୍ଭ ଜୁ ଖାଦ୍ଯ ଉପରେ ନର୍ଭର କଲେ ମଧ ଚନ୍ଧଯାଏ । ଗ୍ରାଣୀକ ଖାଦ୍ଯ 
ଅଦ୍ଦାଥିର ବ୍ରଶେଷ୍ଣନ ହେଉ୍‌ତୁ ଏଥିରେ ଥବା ପୂର୍ଣ୍ଣୀସାର ସହ୍ରକ ପଚ୍ଯ, ଏହା ଶୀଘ 
ହଜମ ଡ଼ୁଏ ଏବଂ ଦେଦ୍ରର ପୂର୍ଣ୍ଧଂସାର ଅତ୍୍ବବ ଶୀଘ୍ର ପୁରଣ କରବାକୁ ସମି ହୋଇ“ 
,ଥାଏ । ଜେବେ ସାଧାରଣ ଦୈନହ୍ନଂ ଙବନରେ ବଭନ୍ତ୍ର ସ୍ତକାରର ଶସ୍ଯ ସଜ, 
ଶି ଛୁ ସୀକ, ଶକ୍କାବର ଙଘଜ, ନୈଲ ସଜ, ପନପରବା, ଶାକସବ୍କ, କଞ୍ଚା, ପାଚଲା 
ସଂଲମୂଲ ମିଣା ମିଶି କର୍‌ ଝାଇଲେ ବର୍ଦନ୍ତ୍ର ୟଷକାରର ଯଥେଷ୍ଟ ସରମାଣର ପର୍ଣ୍ଣ ସାର 
ସମେଉ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ଷାଦାନ ନିଲଥାଏ । ଗୋଵଧଏ ଖାଦ୍ଯ ପଦ୍ଦାଣିରେ ଥବା 
ଅଭ୍ତ୍ଵବ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଝାଦ୍ୟ ପଦାଣି ଦ୍ରାଗ୍‌ ସ୍ରରପୁରଣ କର୍ବସାଇପାରେ । 


ଏବେ ଛକଝ ଅସ୍ଥୀାଉରେ ଅଉ୍ତ ସୁଲଭ ଉର୍ଭି ଜୁ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର ବଡ଼ୂଲ ଖାଦ୍ଯ 
ସାମଗ୍ରୀର ବ୍ୟବଦ୍ରାର ଆରମ୍ଭ ହୋଇଛୁ । ଭୈଜଙ୍କ ଜରୁ ୯ ତୈଲ ଵ୍ରାଡ଼ାର କରଦେବା 
ପରେ ମେଉଁ ଅବଗିଷ୍କ ଘନ ପଦାଣି ରଦ୍ଦ୍ରଯାଏ ଡାହ୍ରୀ ଫିଞତଆ ଜୀମରେ ଷରରଉ । 
ଫିଡ଼ିଆ କେବ୍ରଲ କ୍ଳିର୍ଷ ଛ୍ଷେନରେ ବ୍ୟବଦଧଭ ଦ୍ରୋଇ ଆସୁ୍ଚଲ । କେଜେଜ କ୍ଷେତରେ 
ଗୋଖାଦ୍ୟରୁପେ ବ୍ଯବହାର ଗ୍ଲ୍‌୍ତଳ୍ମ । ପିଡ଼ିଆରୁ ଏକସ୍ରକାର ରହ୍ରଣିଆ ଗମ 
ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ବାହ୍ରାରୁଥବାରୁ ଏହା ମନୁଷ୍ଯ ଝାଦ୍ୟୋଷସୋଗ୍ଯ ହେଉ୍‌ ନସ୍ୟଲ୍ । ଏୟ୍ପପୁଙ୍ଖେ 
କାଠ ଜେଲ ଘଣାରୁ ମିଳୁ୍ବବା ଫି ଡ଼ିଆରେ ବହୁ ପରମ୍ଭାଣର ଭେଲ ରଦ୍ରଯାଉ୍‌ସ୍ଲା । 
ଏନ୍ଦ୍୍‌ ଢେଲୁଆ ଅଂଶ ଗମ୍ଭର୍‌ଯାଇ ଦୁର୍ଗବ ଉ୍‌ସୂଳାଦ୍ଥଲା । ଏବେ ଜ୍ତନ୍ତ୍ରଜ ଧରଣର 
ବଦୁଯୁତ୍‌ ଶଛ୍ତ ଗୃଲିଉ ଲୁହା ଘଣା ବ୍ଯବଦୂଜ ହେଉଚୁ । ଫିରେ ଢୈନଲସ୍ୀଳରେ 
ଥିବା ସ୍ଥାୟ ସମସ୍ତ ଢୈଲାଂଶ କର୍ଗର ହ୍ରୋଇ ଯାଉଚୁ । ତିଆ ଗମ୍ଭଗ୍‌ ହ୍ରେଉ୍‌ 
ଜାହ୍ବି । ଶୋଧନ ପ୍ରଣାଳୀରେ ମଧ ଯଥେଷ୍ଟ କନ୍ତର ସାଧ୍ୟଭ ହ୍ରୋଇଚୁ । ଏବେ 


ସ୍ସ ସାର: ୟ 


ମନୁଷ୍ଯ ଝ!ଦେ୍ଯୋପଯୋଗାୀ ଫିଡ଼ଆ ନିଳୁଚୁ । ଏହ୍ବା ଏକ ସୂର୍ଣ୍ଧ ସାର ବୁଲ ଖୀଦ୍ଯ 
ସାମଗ୍ରୀ । ଏହ୍ସ ଗେନତରେ ଚନାବାଦାମ ଫିଞଆର ନାମ ବିଶେଷ ଉ୍‌ଛ୍ଷେଝସୋଗ୍ୟ । 
ସୋସ୍ଟାବନ ସଜ ସୁର୍ଦ୍ଧ ସାର ବତର ଝାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ବୋଲ୍‌ ଉଲ୍ଲେଖ କର୍ଵଯାଇଛୁ । 
ଏଥରେ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାରର ପର୍‌ମାଣ ଶଭକଡ଼ା ୪୧ ।। ଏଥିରେ ଅବା ସ୍ରୀବ୍ର ଭୈଲାଂଣ 
ବାହ୍ଧାର କର୍‌ଦେବା ପରେ ଏହ୍ବା ଅଖଝବ ଜବପଷାଦେସ୍ଟ ସୁର୍ଣ୍ଣ କାରକ ଖାଦ୍୍ଯରେ 
ପରଣତ ହୁଏ । ଏଣସ୍ରରତ ବିଶେଷ ଧୀନ ଦେବା ବାଞ୍ିୀୟ । 


କେତେକ ଅବାଧ 'ଉ ଗ୍ରମ୍ଥତ ପ୍ରଣା୍ୀଡାଗ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀର ତପା ଦେସ୍ଟକା 
ଜସ୍ତ ଦ୍ରୋଇଯାଏ, ଏହା ପୁଙ୍କରୁ ଜ୍‌ଲ୍େଖିଉ ହ୍ରୋଇରୁ । ସୁଣି କେତେକ ପାରମ୍ଚର୍‌କ 
ସ୍ତମ୍ଭ ପ୍ରଣାଳୀ ସଂଲରେ କେଢେକ ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀର ଦ୍ବପାତସ୍ଟତା, 
କାରଜା ଅସମ୍ଥୱ୍ତ ରହେ ! ଏହ୍ରାର ମାମୁଲ୍‌ ଭ୍ରଦାହରଣ ହେଉଚୁ ଧାନ କୃଷ ଆଂ 
ଧାନକୁ ବଷ ଦେଲେ ଧାନର ଗ୍ଟେପା-ଚଷ,ୁ ଅଲଟ ସାନ୍ତି କୋହ୍ରଲେଇ ସାଏ । 
ଧାନ ସୀଜରେ ଅବା “ୁର୍ସସାର ଉଣ୍ଡଲ ଦେହ୍ମରେ ମାଖିୟୀଏ । ଜେଢେକାଂଣ 
ଉଣ୍ଡ,ଲ ଭୁତରେ ମଧ୍ଯ ପଶିଯାଏ । ପରେ କୃଷ ଆଁ ଧାନକୁ ଯଥଆାବଧବ ଶୃଖାଇବେବା 
ଅରେ ଭଜି ରେ ` ହେଜ୍‌ ଅବା କଲରେ ହ୍ରେଉ୍‌ କୁଖାକୁଝି କଣ୍ଡା କଣ୍ତ କଲେ ମଧ୍ଧ 
ସୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ଉଥା ଖଂ-କକବସାର ତଣ୍ଡ,ଲ ସଙ୍ଗେ ଲାଖିରଦ୍ର ସଂରମ୍ଷିଭ ଦ୍ରୋଇ ରହତେ; 
ସଂଲରେ ଟଗୃତ୍ୂଲ ଗ୍ଵ୍ଧଲେ ମଧ୍ଧ ଭ୍ଵଭର ଉ୍‌ପାଦେସ୍ତଭା ସଂରମ୍ଷି ହ୍ରୋଇ ରହରେ I 


ଷାର୍ଚର୍‌କ ଅଭ୍ୟାସ, ରୁଚ, ରୀର ଏବଂ ଅଭବବ ହେଡ୍‌ ବଧୁ ଷ୍ଷେନ୍ନରେ ଗ୍ରାଣୀ: 
ଖାଦୟ ବ୍ଯବଦୂଭ ହୁଏ ନାହି 1 ଏହ୍ର ଦୂରରୁ ଜବ୍‌ ତୂ ଖାଦ୍ଯ ସ୍ରା୍ରୀ ସମୂହର 
ମଲୁଷ୍ୟର୍‌ ଉପୟୁକ୍ତ ଦ୍‌ପାଦେସ୍ତ ଖାଦ୍ଯରଂ ଯୋଗାଡ ଚେଷ୍ପା କର୍ଵଯାଇଛତୁ । € 
କୌଣସିମ୍ଭଭେ ଶଣାଝଣି କର୍‌ ମନ୍ଷ୍ଯର ପୂର୍ଣ୍ଣ ଏହ୍ରାଦ୍ରାର୍‌ହି ସାଧ୍ୟତ ହୋୌଇସାଇ- 
ଥାଏ । ଉ୍ଲ୍ରଷ୍ଟ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାଧନ ପାଇଁ . ପ୍ରାର୍ଣୀଜ ˆ ଖାଦ୍ଧ୍ଯର ଭଧଥିକା ଜାସୂର୍ସ୍୍ପ୍ । 
ଉଉର୍ଭ୍‌ କ୍ର ଖାଦ୍ଯ ଓ ପ୍ରାର୍ଣୀଜ ଖାଦ୍ୟ ଜ୍‌ଭତସ୍ତର ସଥୋଚରଉ ସର୍ମନ ଶ୍ରଣ ହେଉଛୁ ସଙ୍କୋ- 
ଲଣ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ବ୍ଯବସ୍ଥା । ଏହ୍ରାର ବିଣଦ୍‌ ବିଗ୍ର୍‌ ସୁ ସ୍ତକର ପୂର୍ଣ୍ଣ ବିଷ୍ଠ ଗଟେ 
ଦ୍ଆଯାଇନଛ୍ତୁ । 


ସୁର୍ଣ୍ଣୀସାର ଖାଦ୍ୟୋତାଦାନ ବହୁ ସ୍ତକାରର । ଏଗୁଡ଼ିକ ଏକ ଗ୍୍‌ସ୍ସାସ୍ତ 
ଛ୍ତତ୍ଵଗର ଅନ୍ତଭୁ କ୍ର । ସବୁ ସ୍ତକାରର ସୂର୍ଣ୍ଂସାର ମନୁଷ୍ୟ ପାଇଁ ସମ୍ମାନ ଭ୍ଵଟେ 
ପୂର୍ଣ ହକର ନଲୁହନ୍ତ । ସେସ୍ତମଧରୁ କେଢେକ ଅଧୁକ ସୁର୍ଣ୍ତ କାରକ ! ର୍‌ସ୍ସାସ୍ପ 
ଦୁର୍ଣ୍ଧରେ ଦେଖିଲେ ବରୁନ୍ତ ପର୍ଣ୍ଟ ସାର ଏକାଧ୍ୟକ ଆର୍ମିନୋଏସିଡ୍‌ ବା ଆମ୍ଭିଜାୱ 
ଘେନ୍ଧ ଗଠିଉ । ଦେହ୍ରର ତକ 6 ଜୀବକୋଷ ଗୁଞଡ୍ଜକର୍‌ ରସାସୂନକ ଗଠ୦୧ 
ଏହ୍ମୁସବୁ ଆମିନାମ୍ପ ଜ୍ତଷରେ ଅର୍ଜ୍ଯବେଗିଜ । ଦେଦ୍ରରେ ଦିବା ଅମ୍ଭିଜାମ୍ସ ସକେ 


co ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୂର୍ଣ୍ଣ 


ଖାଦ୍ଯ ପଦାଥିର ଆମ୍ଭିଜାମ୍ପ ଗୁଡ଼ିକର ସାମଞ୍ଜସ୍ୟ ସେତେ ସିବ ଖାଦ୍ଯ: 'ପଦାଣଥି 
ମେଚଉେ ଉ୍ବତାଦେସ୍ଟ; ସେଉକ ପୂର୍ଣ୍କର । ପର୍ଣ୍ଣ ବଷ୍ବଗରେ ଏ ବଷ ପୂଣି 
ଆଲୋଚଢ ହ୍ରେବ । . 


ଲକୌଣୀ ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀରେ ଯଥେଷ୍ଟ ଷ୍ର୍ଷ୍ଠ ସାର ଥୁଲେ ମଧ୍ୟ ବଡ଼ୁ ଷ୍ଷେନଷରେ 
ଡାହ୍ରା ବସ୍ତକଃ ଉ୍‌ଷମସୋଗୀ ହୋଇପାରେ ନାଞ୍ି ¦ ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥ, ଖାଦେ୍ୟୋପାଦ୍ଦୀନ 
ପ୍ରଥମମଭଃ ସୁଯର୍ୟ ହ୍ରେବା ଆବଶ୍ୟକ । ସ୍ରାଧାରଣଉଃ ଦ୍ଭ ଜଜ ପର୍ଣ୍ଣ ସାର ସୁପର୍ଯ 
ରୁଦ୍ର । କ୍ତ ରନ୍ଧଳଡ଼ାର୍‌ କ୍‌ ଜର ଷ୍ଣ ସାର ବହୁଲ ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ରବ୍ଯ ସୁଅଚ୍ୟ ତୁଏ । 
ଦ୍ଭର୍ଭ ଢ଼ ଖାଦ୍ଯ ପଦ୍ଦାଥରେ. ଥବା ଗର୍ଣ୍ ସାର ତଥା ଶ୍ଳେଉସାର ର୍‌ଦ୍ଧବା ପରେ: 
ସହଜରେ ଦ୍ରଜମମ ହ୍ରୋଇଯାଏ । ହ୍ରକମର ଅନ୍ଯ ଜାମ ହେତ୍ତଛୁ ଷଚଜ | ରଦ୍ଧନର 
ଅନ୍ଯନୀମ : ହ୍ରେକ୍ତଛୁ ଆାଚନ । ପାରଜ ପ୍ରଣାଲୀ ଦାଗ ଖାଦ୍ଯୋସାଦାଜରେ 
କେତେକ ଗସୀସ୍ୃନନକ ଗ୍ରର୍ ସ୍ଟା ଜ୍ଵଫ୍‌ଜେ, ଜନ୍ତିଲ ଭ୍ଵପାଦାନ ସରଲ ହ୍ରୋଇସାଏ । 
ପାଚନ ହେଉ ଷରକର ପୁଙ୍କ ପ୍ର ସତା । ରନ୍ଦନଶାଲାର କାମ ଖାଦ୍ୟ ଜାଳ୍ନୀର 
ପରଜ କମ୍ଷିକୁ ସାହ୍ରାସ୍ଯ କରେ । ରନ୍ଧନ  ସ୍ରଣାଳୀରେ କର୍ତୁ ବିଶେଷ ସଜର୍କ 
ହେବାକୁ ଅଞ୍ଜଚବ । ଅଭଭବେଶି ସିଝାଇ ଦେଲେ, ବେଶି କଡା ଉଜା କରିଦେଲେ. 
ଝାଦ୍ଦୟ ସୁର୍ୟ ନହ୍ମୋଇ ଆହୁର ଦୂଷ୍ଣର୍ଯ ଦହ୍ରୋଇଯାଏ ।:ପଣି ଅର୍ତବେଶି ମସଲାମସଲ୍‌ 
ସୋଗକଲେ ଅନ୍ଲୁଭୁଷ ଦୁରବସ୍ଥା ପୂଜେ । 


ଜ୍ଷାଦେସ୍ତା ଓ ପୂର୍ଣ ଗଉ ମାନ ଦୂର୍ବ୍ଧରୁ ପ୍ର।୍ଣୀନ ସ୍ତ ] ରବ ସାରକୁ ଜବଚସ୍ଥାନ 
ଦ୍ଧଆସାଇଥାଏ । ଏହାଵ୍ରି ଯଥାଣି। ଦୁଧ, ଅଣ୍ଡା ମାଛ ମାଂସ ଏହ ଗର୍ଲ 
ଗ୍ରୀର୍ଣୀଜ ଝାବ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ମଧ୍ୟରୁ ଏକ କମ୍ତା ଏକାଧୁକ ସାମଗ୍ରୀ ଦୈନନ ଖାଦ୍ୟ: 
ଅଡ଼ିରେ ଝ୍ଥାନ ପାଇବା ନଢାନ୍ତ ଦରକାର .। ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଜୃ୍ଭ ଜୁଖାଦଯ ସାମଭର୍ଗ ଖାଦ୍ଯ 
ପଡାଥିରେ. ପ୍ରଚ୍ର ଥଲେ ତା ସାଙ୍ଗକୁ ଅମ୍ଳ କିନ୍ତୁ ସ୍ଥାଣ୍ଣୀଜ ଖାଦ୍ଯ ଯୋଗାଡ଼ ବ୍ଲାଇ- 
ପାରୁଥିଲେ ସାଧାରଣ ପୂର୍ଣ୍ଣ ଅଷ୍ଷର୍ତ୍ତ ରନ୍ଦ୍ରବ; ଅଥଚ ପୂର୍ଣ୍ଣ ବପାକ ହ୍ରେବ! ସମ୍ଭାବନା. 
ଜଥ୍ବ ¦ ଢେବେ ଆମ୍ଭ ଦେଶତ୍ଞ ଚଲନ୍ତ୍ର ଆର୍ଥିକ ଦୁରବସ୍ଥା ଯୋଗୁଂ ସଙ୍ନ୍ଧ କ୍ଲ 
ଭ୍ଵପାଦେସ୍ ଞ“ାଦ୍ ସୋଗାଡ଼ ହୋଇପାରୁ ଜଥ୍ବଲେ ମଧ “ ଯେେଦୂର ସମ୍ଭବ 
. ଦୈନଇନ ଖାଦ୍ୟରେ ଉ୍ଷ୍ଟଜା ଘୃତ, ଗହମ ରୁଝ୍ଧି ଡାଲ୍‌ଟ ଶାଗ, ପନଷରବା, 
ନାବାଦାମ୍ଭ 3 ମ୍ଭାର୍ଣ୍ଣ ଆକାଉ୍‌ ଥିଶାମଚିଶି କର ବ୍ଯବଦ୍ରାର କର୍‌ସିବା ଉ୍‌ଚଉ । ଏହ୍ରା 
ସହଂଲୁ ମାଛ, ନାଂସ, ଅଣୁ; ଦୁଧ, ଦହ ସେଚେବେଲେ ସାହ୍ରା ମିନ୍ତ୍ମା ଅଲ୍ବାଧୂଵକ 
ଷହ୍ମାଣଃ ର ଦନହ୍ବାର କଲେ ଶସ୍ର୍‌ ପୁଣ ଗାର ସ୍କ ହ୍ରେବ । ମୋ ୫ ଷଶ୍ଲେ 
ଶ୍ର ୟୁଯାଦସ୍ ସୁତ ସାରର ଅତ୍ତୁବ ହ୍ରେବ ନାହି । 


ଡୁଡୀସ୍ତ ପରଳ୍ତଚ୍ଛତଦ 


ଶଲ୍ତଦାସ୍ୃକ ଖାଡଯ ଉପାଦାନ ସେ ଦ୍ରସାର ଓ ଶ୍ଟେଭସାର 


ସେ ହସାର : 


ଦେହ୍ରର . ପ୍ରତ୍ୟେକ ଜାବ୍ରକୋଷରେ ମ୍ଲେହସାର ଥାଏ । ଦେହ୍ରରଂସ୍ତାୟ ସ୍ତ 
ଆଡ଼େ ରମଭଲେ ଅଲ୍ଲାଧ୍ବକ ଗ୍ଵବେ ସ୍ଟେଦ୍ରସାର ଜମ୍ଭିରଦ୍୍ ଦେହ୍ରର ଆବରଣରୁଖେ ଓ 
ବାହାର ଚୃଷ ସ୍ରଭର୍୍‌ଧରୁଗେ କାମ କରେ । ଅଧ୍ୟକର୍ତୁ ସଥୋ ଚଉ ପରମାଣରେ 
ଥିଲେ. ଅଙ୍କ ସୌଂଷ୍ଟ୍ଭ ଦୃର୍କ କର୍୍‌ଏ ।! ଜୁଦର ଗହୁରରେ ଥବା ଅଙ୍ଗ ଓ ଆଶସୁଗୁଡ଼ସୁ 
ସ୍ବେଦୁସାର ଭ୍ତୀର ଆବୋରି ରଖିଥାଏ । ସ୍ଲେଦ୍ରସ୍ାର ଅର୍ତହ୍ାଣ ଅତ୍ଯଧ୍ୟକ ହ୍ରେଲେ. 
ମନୁଷ୍ୟ କଦ୍ଦକାର ଦେଖାଯାଏ । 


ଆକାର ଆସ୍ଟତନ ଦ୍ୂର୍ଣ୍ଣରେ ଶସରରେ ସ୍ନେହସାର ପଲମାଣ ଖୁବ୍‌ ବେଶି 
ବୋଲ୍‌ ମନେହୁଏ । କରନ୍ତୁ ଦେହର: ସମ୍ପଦର ଓଜଜ ଅଲ୍ଧପାଡରର ସମ୍ଭଙ୍ତ ସ୍ବେଦ୍ରସାର 
ପର୍‌ ମାଣ ଣଉକ୍କଡ଼ା ଏକଭ୍ଵ୍ଗ ମ୍ଭାନ୍ଦ 1 Oe ଏହ୍ବା ଷାଞିଠାରୁ ଓଜନରେ ହାଲୁନା; 
ଭେଣୁ ସ୍ବେଦ୍ରସାର୍‌ ଗାଣିରେ ଘଟେ 


ଙଂବନ ସର୍ବ ସଵାରେ ଦେହର ଅଣିମତ୍ତରେ ସ୍ଲେଦରସ oe କଡ଼ 
'ଅଥଚ #ବେହର ଗଠାନାସ୍ଥକ କାମରେ ଏହା ତ୍ଵଗ ନଏ ଜାତ଼ି । ଶ୍ଲେଭତ୍ସାର ପର୍‌ 
ସ୍ଲେହ୍ତସାରରେ_ ଇଛନ ଝସୋାଗାଣ .ଶଳତ ନନ୍ଦ୍ରଭ ଅନ୍ତୁ । ସଙ୍ଗେ ସ୍ଟେହ୍ରସ୍ାର 
ଦେହର ଅନ୍ତର୍ବନ୍ରନ ସ୍ରର୍ଵୀୟ୍ଟାରେର ଅଂଶ ଗ୍ରହଣ କରେ । ଏହା ଫଲରେ କର୍ମଶ ଓ 
ଭାଷଶଲତ କଭସ୍ତମ୍ତ ହୁଏ । ପୁର୍ଣ୍ଂସାର ଓ ଶ୍ଲେଉସାର ଭୁଲଜାରେ ସ୍ବେଦ୍ସାରର କରଜ 
ଶଣ୍ତ ଜ୍‌ସ୍ପୀଦନର ସାମଣଥ୍ଯ ଦୂଇଶୁଣରୁ ଅଧ୍ବକ । ଏକଗ୍ରାମ୍‌ ଓକଜର ସୁସ୍ତ ସାର ଵା 
ଏକଗ୍ଥାମ୍‌ ଶ୍ଲେଉସାରରୁ କିଲୋ କାଲୋର ଶଲ୍ତ ଭ୍ବସୁକୃଥନା ସ୍ଥଳେ ଏକସ୍ରାମ 
ଓଜନର ସ୍ବେହ୍ରସାର ୯ କିଲୋ କାଲୋେର ଶଲ୍ତ ଜାଉ ଡ଼ୁଏ । (କଲେ କାଲ୍ଲେର 
ସ୍ବକ୍ଷର୍କରେ ଏକ ଝୁଷପୂଣୀ ଏହ୍ସ ପରଢ୍ଜେଦର ଣେଷରେ ଦଆସାଇଛ୍ତୁ । ) ଶନ୍ତ 


gy ସ୍ପେହ୍ତସାର ଓ ଶ୍ବେଉତ୍ସାର 


ଭ୍‌ ସ୍ବାବନ ଜଡ଼ା ସ୍ଲେହରସାର ବଶେଷକଃ ପ୍ରାଣୀଜ ସ୍ଟେହ୍ରସାର କେତେକ ଇକବସାରର 
କହ୍ଵନ କରେ, ସଥା ¬ 


କ-ଜୀବସାଇ Vitamin A 
ଘ-ଙଇଂବସାର୍‌ — Vitamin D 
ଙ-ଇବସାର -Vitamin E 


ସ୍ବେହସାର ଆଲ୍ଲେଚନା କାଲରେ ଆଉ ଗୋଵ୍ଧିଏ ର୍ଷ ସ୍ତର ବିଶେଷ ଧାନ 
ଦେବାକୁ ହ୍ରେବ। କେତେକ ଅଦ୍ରାଥି ଜା ସୁବାହ୍ରକ୍‌ ଅନ୍ଯ କେତେକ ଢଉାଷ 
ଲୁବାହ୍ରକ ବା ଢାପବହ୍ରଜ କରବାଇୁ ଅକ୍ଷମ । ସ୍ବେଦ୍ରସାର ତାପ କୁବାଦ୍ରକ ଅଖ । 
ସେ୍ଚସୋଟୁ ମ୍ପୋଖଲଆ ଲୋକଙ୍କୁ ଶାଁଉ କମ୍ପ ଡ଼ୁଏ । ଖର୍ଵଦ୍ଳନେ ମୋ ଖା ଲୋକେ 
ବଡ଼ ହୁଇର୍‌ଣି ହୁଅନ୍ତ୍ର । ନଜ ଦେହ୍ରର ଜାଷ ସହଜରେ ବାହାରକୁ ଗୃଟଲି୍‌ଯାଇଷାରେ 
ଜାହ୍ତି । ପୁରୁ କୂଦାଯୀଇତୁି ସେ ଚିର ଓଜନ୍ବ କମ୍‌ ଓ ଭାହ୍ରା ପାଖରେ ଭଵସେ । 
ଦେଦ୍ରରେ ପ୍ରଚୁର ଚବିଧ୍ବବା ଲେକେ ଆାଣିରେ ଅକ୍ଲେଶରେ ଭ୍ଵସି ରଦ୍ଦରପାରନ୍ତ୍ର । 


ସ୍ଲେଦ୍ରସାର ସ୍ରାର୍ଣୀ ଉଥା ଦୃର୍ଭ ଜ୍ରଗଉତୁ ନିଲେ । ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା, ଦୁଧ 
ସ୍ରତ୍ୟେକନିରରେ ସେଣ୍ଟ ସ୍ଟେଦ୍ରସାର ରଦ୍ଦ୍ରବଛୁ । ସାଧାରଣଉଃ ଗ୍ରେଃ ମାଛରେ 
ସ୍ଟେଦହ୍ରସାର ପରମାଣ କମ୍‌ ଓ ବଡ଼ ମାଛରେ ଜାର ଗର୍‌ସ୍ାଣ କେଶି ଅଃ । 
ଠେଇୁଆ ମାଂସ୍ପରେ ଓ ଅ୍ଞୀମ୍ଥାଂସରେ ` ଚଢି କମ୍ବଥାଏ । ଦୁଧରେ ଜଲାଂଶ ଖୁବ 
ବେଶିସ୍ବବାରୁ ହେଦ୍ରସାର ର୍ଗଗ କମ୍‌ ବ୍ରୋଲି ମନେହୁଏ; କ୍ତ ପ୍ତକଧଜରେ ଢାହ୍ରା 
ସତ୍ୟ ନ୍ଧ ଡରେ । ଏଥ୍ବରେ ସଥେଣ୍ସ ପର୍‌ମାଣରେ ସ୍ବେଦ୍ରସାର ବିଦ୍ଯମାନ । ଅଣ୍ଡାର 
କେଶରରେ ବେଟି ସ୍ଲେହ୍ରସାର ଥାଏ; କରୁ ଧଲା ଅଂଣରେ ସ୍ଟେଦ୍ରସାର ପରମାଣ 
କମ୍‌ ଥାଏ । 


. ଜରର୍ଭ ଦ ଜଗଜରୁ ମଧ୍ଧ ପ୍ରଚୁର ସ୍ବେ୍ରସାର ଆମ୍ଭଦାନ କଗ୍‌ଯାଏ । ପ୍ରାୟ ସମଚଷ୍ତ 
୍ଭର୍ଭଂଦ ଖାଦ୍ଯ ଷଦା୍ଥିରେ ଅଲ୍ଟାଧ୍ୟକ ସ୍ବେହ୍ତସାର ରନଦ୍ଦ୍ରଛ୍ତ । ଶସ୍ଯସ୍ବୀଜର ଭ୍କଣ ହ୍ରେଉ୍‌ଛୁ 
ସ୍ବେହ୍ସସୀାରର ଆଧାର । ଖାଦ୍ଦଯ ପ୍ରମ୍ଥରବେଲେ ଭୁଣ ଖସିଯାଇ କୁଣ୍ଡା ଗ୍ଟେକଡ଼ରେ 
ମିଣିୟାଏ । ଝାଇବା ବେଲଲୁ ଶସ୍ଯସୀଜ ଖାଦ୍ଯରେ ସ୍ଟେଦ୍ରସାର ପ୍ତାସ୍ତଭଃ ନ ଥାଏ । 
ଚୋଷୟୂ କୁ ଖ।ଦ୍ଯ ସ୍ରମ୍ଥର ସ୍ରଣାଲୀ ସୋଗୁଂ ଆମେ ଶସ୍ଯଖାଦ୍ଯରେ ଥବା 
ସ୍ଲେଦ୍ସସ୍ାର ଓ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର ଏହ ଦୁଇଝ୍ି ଖାଦ୍ଯୋଷାଦଦାନରୁ ଉଥା କେତେକ ଜୀନ 
ସାରରୁ ବଞ୍ଚତ ହ୍ରେଜ୍‌ । ଏବେ କୁଣ୍ଡାରୁ ସ୍ଡେଦ୍ରସାର ( କୁଣ୍ଡା ଭେଲ ) 'ଭ୍କାର 
'କର୍ଵଯାଇ ଉକ୍ତ ସ୍ବେହ୍ସସାରକୁ ମନୁଷ୍ଯ ଖାଦ୍ୟୋଷସୋଟଗୀ କର୍ଵସଯାଭଚୁ । ଥିମ କ 
ସ୍ଵୀଜଚ୍ର ଅଧ୍ବକ ସ୍ବେଦୁସ୍ତାର ଥାଏ । ତ୍ତକଦେଲେ ସୀଜଗୁଡ଼କ ଢେଲ୍‌ଆ ଦେଖାଯାଏ । 


ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୂର୍ଣ୍ଣ . qm 


ଶର୍ମ କ ମଧ୍ଯରେ ସୋୟ୍ଟାବନ୍‌ ଝସଜରେ ଅଭ୍ଯଧ୍ବକ ସ୍ଟେଦ୍ରସାର ଥାଏ (ସ୍ରାତ୍ଟ ଶଉକଡ଼ା 
2୬ ଷ୍ଗ) | କନୁ ଏହା ଅଭ ଖବ୍ର। ଏଣୁ ମନୁଷ୍ୟ ଖାଦେ୍ୟୋଷସୋଗୀ ନୁହେ । ଏହାକୁ - 
ଭଲ୍‌ କର୍‌ ବକ ଦେଲେ ଏହ୍ରାର ଡେଲ୍‌ଆ ଅଂଶ ବାଦ୍ଧାରଯାଏ, ଜେବେ ସାଇ 
ଷୋୟ୍ଟାବଜ୍‌ ମନ୍ଧୁଷ୍ଯ ଖାଦ୍ଯୋପସଯୋଗୀ ଦତୁଏ । ଶକ୍ରାବର ସାଜଗୁଡ଼ିକ ମ୍ଚରେ 
ଖୁରଭୁଡ଼ ନଡ଼ିଆ, ଶୁଖିଲ୍୍‌ ଜାଲ ମଞ୍ଜି , ଖୋଲ ମଞ୍ଜ , ଲସ ବାଦାମ୍‌ ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ 
ବାଦାମ, ଅଣାଉ୍‌ କାଵ୍ଡଲ ବାଦାମ୍‌ , ପେସା, ଆନୋ୫, ସ୍ଲି ସମସ ଢୈଲ ଇ!ୀଜରେ 
ବହୁ 'ପର୍‌ମାଣତ୍ତରେ ସ୍ବ ଦୁସାର ଥାଏ । ଗ୍ଵଶି (ଉଲ) ସୋରଷ, ପେସି, ଜଡ଼ା 
ଇଭ୍ୟାଦ୍ଦର ଢେଲସ୍ଵଜ ଶର୍ଵଭରଉ ସ୍ଟେହ୍ରସାର ଭ୍ଵ୍‌ବେ ବ୍ଯବଦୁଭ ହ୍ରୋଇ ଆସୁଛୁ । 
ଏବେ ସୁର୍ଯାମୁଝୀ ମଞ୍ଜ ଭୁ ଜବଲୁଷ୍କ ଧରଣର ମନ୍ମଷ୍ଯ ଜ୍୍‌ଘମୋଗୀ ରେଲ ବାହ୍ବାର 
କଗ୍ଵଯାଜ୍‌ରୁ । ସୁର୍ବେର୍ୀୟ ଦେଶମାନଙ୍କରେ ଓଲ୍ଡ୍‌ ଝକରୁ ଢୈଲ ଜ୍ତସ୍ବାଦ୍ଦନ କର 
ବ୍ୟବଦୂତ୍ତ ହ୍ରୋଇ ଆସୁଅନୁ । ଏହାଛଡ଼ା କରଞ୍ଜ ଘୋଲାଙଂ ମଞ୍ଜ ରୁ ତେଲ ବାଦ୍ରାର 
କରି ଆମ ଦେଶରେ ଲୋକେ ଆଲୁଅ ଜାଜୁୂ୍ତଲେ । ଏ ଦୂଇ ପ୍ରକାର୍‌ ଡେଲ 
ମନୁଷ୍ଯର ଖାଦ୍ଯୋପସୋଗାଁ ନୁହେ । ଏବେ କର୍ତୁଂ ଏହ୍ର ପ୍ରକାର ପ୍ରାସ୍ଟ ସମ୍ତ 
ଖାଦ୍ଯ, ଅନ୍ଲୁଷୟୁ ଭୁ ଭୈଲକୁ ସ୍ପଉତ୍ତ୍ର ଗୁସାୟ୍ଟନକ ପ୍ରଣାଲୀଦ୍ରାଗ୍‌ ପର୍‌ଶୋଧ୍ବଉ ଓ 
ବିଶ୍ରୈଷିଉ କର୍‌ ଖ!ଦ୍ଧ୍ଯ ଜ୍‌ପସୋଗୀ କର୍ବସାଉନତୁ । 


ସାଧାରଣ ଦୂର୍ଣ୍ଣରେ ସ୍ଲେହସାର ରନ ପ୍ରକାର ଦେଖାଯାଇଥାଏ । ସଥା” 
(<) ଉରଲ ଢୈଲ, (2) ଘଳଜସୃଢ-ଚଢୈଳ, (୩) ପ୍ରାଣୀ ଦେଦ୍ରରେ ଲାଗି ରଦ୍ଦ୍ୁଥବା 
ବସା ବା ରଚି । ନଡ଼ିଆ ଓ ଖୋଲମ୍୍ଜ ରୁ ପ୍ତମ୍ଥ୍‌ଉ ମ୍େଦ୍ରସାର ସାଧାରଣ ଭାଷା- 
ବସ୍ଥାରେ ଉର୍‌ଲ ଥାଇ ଣୀଜଦ୍ଦନେ ସନ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ଅଭ୍ଯନ୍ତର ଉାପାବସ୍ଥାରେ 
ଚରି ଉର୍‌ଲ ଅବସ୍ଥାରେ ଥାଏ; କ୍ତ ସଂଗ୍ରଦ୍ର କରିବାପରେ ଏହ୍ରୀ ଘଜଂ ଦହ୍ରୋଇଯସାଏ | 


ରସୀାସ୍କନ ଦୂର୍ଣ୍ଣରୁ ସ୍ଟେହ୍ରସାର ହେଉଛ୍ଥ ଗି ସେରନ୍‌ ଓ ସ୍ବୈଦ୍ରାମ୍ପ ଏଦ୍ର ଦୁଦିଙ୍କ 
ଯୋଗରେ ଗଠିଡ ହ୍ରୋାଇଥ୍‌ବା ଏକ ଗ୍ରେ୍ଣୀରେ ସୋ ଗିକ ପଦାଣି । ଢୈଲଜାଖସୃ 
ସ୍ଡେହ୍ସସାରର ସ୍େହ୍ାମ୍ଟ୍‌ ରେ କେତୋଃ୍ଝ ଉଦଜାନ (ହାଇଡ଼େ,।କେନ ) ଷରମାଣୁର 
ଅଗ୍ଵବ ଥାଏ । କେଉେକ ସାନ୍ତ କ ଓ ଗ୍ଵସ୍ବାୟନ୍ଦକ ସ୍ରଣାଲୀ ସ୍ରସ୍ଟୋଗଦ୍ଧାର୍‌ ଏଦ୍ଦ 
ଅଗ୍ଵବ ଗୂରଣ କରବାସାଲି ଆବଣ୍ଯକ କେଡୋଷଝି ନ୍ତଦ୍‌ଜାନ ପରମାଣୁ ସୋଗ- 
କର୍‌ଯାଏ । ଏଦ୍ଗ ସ୍ରକାର ଜ୍‌ଦ୍‌ଜାନ ସମୋଗ ସଂଲରେ କେତେକ ଗ୍ରସ୍ବାସ୍ନକ 
ସଂରଚନାଗତ୍ତ ପରିବଲ୍ଭିନ ଘେ । ଉରଲ ଢୈଳ ଘନ ହ୍ରୋଇଯାଏ | ଗ୍ରାକୃଣ୍ତକ 
ଅବସ୍ଥାରେ ଖାଦେ୍ଯୋପସଯୋଗାୀଁ ନ ଥଲେ ମଧ୍ଯ ଏହ୍ସସ୍ରକାର ଭ୍‌ଦୁଜାନ ପ୍ରସ୍ଟୋଗଦ୍ଧାର୍‌ 
୍ଵନ୍ସ୍ଜ ଜ୍ଵପାଦେୟ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ଦ୍୍‌ପସୋଗାୀ ସ୍ଵେହରସାର ମିଲେ । ଏହ ମାରନ କ ଗ୍ଵସାସ୍ତ 


av ସ୍େହ୍ରସୀର ଓ ଶ୍ବେଉତ୍ସାର 


ଜଳ ପ୍ରଣାଲୀକୁ ବୈଜ୍ଞାନକ ଭ୍ଵଷାରେ କୁହ୍ଵାଯାଏ “ଜଵଦ୍ଵଜାନ ସଂସ୍ୋଳଜ” । ଆମ୍ଭର 
ଏବକାର ସୁପରଚଭ ଦାଲଦା ବଳସ୍ପର ସିଅ ଏହ ପଇରରେ ଭଆର ଦ୍ରୋଇଥାଏ । 
ତଵ୍ କସାର ; ` 
ସାଧାରଣଉଃ. ଶେ ଉତ୍ସାର ମନୁଷ୍ଯର ସଲ ଖାଦେ୍ଯୋଷାଦାନ । ମନୁଷ୍ଯ 
ଝାଦ୍ୟରେ ଶ୍େଢସାର . ପ୍ରଚୁର ପରମାଣରେ ଥାଏ ।, କ୍ନ୍ତ୍ତ ଦେଶ ବ୍ର େନ୍‌ରେ 
ଶ୍‌ ଉତ୍ସାର ପରମାଣ ୪ ହେଲେ ସ୍େହରସାର ୯ 6 ପୂର୍ଣ୍ ସାର < । ଶଣ୍ି ଯୋଗାଣ 
ଦୁର୍ଣ୍ଣ ରୁ ସ୍ଵେହସ୍ଥାର ଅଧକ ଣତ ସୋଗାଇଥାଏ । ପୁର୍ଣ୍ଣିଂସାର ବା ଶ୍ବେଉତ୍ସାର 
ଭୁଲନାରେ ଏଦ୍ରାର ଣନ୍ତ ସୋଗାଣ କ୍ଷମତ୍ତା ଦୂଇଗୁଣରୁ ବେଶି । ଏଦ୍ର ଦୁର୍ଣ୍ଣାରେ 
ବି ଝେନରେ ଶ୍ଲେଉସ୍ସା ରର ଶର୍ତ ଯୋଗାଣ ପରମାଣ ହେଲା ଶଉକଡ଼ା ୫୫ ଭଵଗ । 
ସୂ୍ଣ୍ ବଲ୍ଜମନର ଗର୍ମ୍ଭର୍ଣଶ ଅନ୍ଧସାରେ ଏହାକୁ ଶିଉକଡ଼ା ୬୬ ତ୍ତ୍ଗ ଷର୍ଯାନ୍ତ ବ୍ର଼ାଇ 
ନ୍ଧଆଯାଇପାରେ | ଭେବେ ଶ୍ବେଉସାରର ଶତ - : ଯୋଗାଣ ଦୁଇ ଢୃଝୟ୍ଟାଂଶରୁ ଅଧ୍ବକ 
ଦେବା କଦାପି ଜଵଚତ୍ତ ସଧେ । କାର୍ଯ୍ଯ ଷ୍ଷେନ୍ଧରେ, ଏହା ହ୍ରୋଇପାରେ ଜାନ୍ତି । 
ଅନ୍ଧନ୍ତ୍ତଭ ଦେଶମାନଙ୍କରେ ଅଥକ ଅଛୃଚ୍ୁଲଜା ସୋଣୁଁ ଶ୍ଟେଉସାର ପର୍ରମାଣ ଆହୁର 
ବେଶି ବର୍ଡ଼ ସାଏ । ଆର୍ଥିକ ଅବସ୍ଥା କନ୍ତର ସଙ୍କେ ଶ୍ଲେଡତସ୍ସାରର ପର୍‌ମାଣ ଲମି- 
ହବାଇଥାଏ; ସ୍ଟେହ୍ନସ୍ାର ଓ ପୂର୍ଣ ସାର ପର୍‌ମାଣ ବର୍ତ୍ତ ଯାଏ । ଏହ୍ବାର ନ୍କାରଣ 
ହେଉଛୁ ଶ୍ଲେଉତସସାର ବଡ଼ୁଲ ଖାଦ୍ଯ ପଦାଣିର . ମୂଳା କମ୍‌ | ସେ ହସାର ଉଥା, 
ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ବହୁଲ ଖାଦ୍ୟର ମୂଲ୍ଲା ଅଧ୍ୟକ । £ $ 


ତ ଖ୍ମିତସାର ବତ୍ତୁ ସ୍ତକାରର ଯଥା : 

୧୯ | ଏକ ଶର୍କରକ ( ମଜନୋସାକ୍ଜାଗ୍ଇଡଭ୍‌ =Monosaccharid `). 

(ଜକ) ଦାକ୍ଷା ଶର୍ଚ୍ଚରକ ( ଗୃ, କୋ ucose, Grape Sugar ) ଏହା 
ଦ୍ରାକ୍ଷା ରସସରୁ ମିଲେ । 

(ଖ) ସଲ-ଶରର୍୍ରକ ( ଝ୍‌,କ୍ଵୋଜ୍‌ Fructose Frut Sug r ) ଏହା ସଲ 
ରସରୁ ମିଲେ । 

(ଗ) ଦୁଗ୍ଧ ଶର୍କରକ ( ଗାଲକ୍ଷୋଜ୍‌ a0; ) ଏହା ଦୂଗ୍ଧ ସର୍କର 
ନ୍ବକୁଝଖାଜରୁ ମିଲେ । a 

> 1 ର୍ଦଧଶର୍କରଳ ( ଡାଇସାକ୍କାର୍‌୍ଇଢ୍‌ —Disaccaride ) 

(କ) ଇଞ୍ଷଣର୍କର୍‌ ( ସୁନ୍ମୋକ୍‌ ¬ 5u€rose, Cane “ugar ) । ଏହା ଲଷ୍ଷଦଣ୍ଡ 


ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୁର ବ୍‌୫ 
ରସରୁ ନିଁଲେ । ଏହ୍ରାଦ୍ର ଆ୍ଚର ସୁଯର୍‌ଚଉ ଚନ । 


(ଖଝ). ଅକୁରଜ ଶର୍କଗ୍ଟ ଯବାଙ୍କୁରଜ ଶର୍କଗ୍ଵ ( Barley Sugar—Maltose ) 
ଏହ୍ରା ଯବଝ୍ଘାଜ ଅଙ୍ଗରରୁ ପ୍ରଥମେ ସଂଗୃଦ୍ତଭ୍ ହ୍ରେଉ୍‌ଧଯବାରୁ ଏହ୍ବୀାର ନାମ୍ଭ ବାଲ୍‌ 
ସୁଗାର ବା ମାଲଖୋକ କୃଦ୍ରା ଯାଇସ୍ତଲ୍ମା । କନ୍ଧ ଏହ୍ରା ସେ କୌଣସି ଶସ୍ଯା- 
ଙ୍କୁର୍‌ରୁ ଜ୍‌ସ୍ପନ୍ଧ୍ର ହ୍ରୋଇପାରେ ! ମଣ 5tarch)ରୁ ମଧ୍ଯ ଶଙ୍କଗୁ ଜାତ୍ତ ଦୁ । 
ମଣ୍ଡର ଜଲ ବ୍ରଶ୍ରେଷଣ ପ୍ରଣାଲୀଦ୍ଧାଗ୍‌ ଏହ୍ରା ଜବସ୍ପର୍ତି ହୁଏ । 


(ଗ) ଦୁଗ୍ଧ ଶର୍କକର୍‌ ( ଜାକି ଖୋଜ୍‌ Lactose, Milk Sugar ) ଏହ୍ମା 
ଦୁଗ୍ଧରେ ତକୁବୀଭୁଭ ହ୍ରୋଇ ରଦ୍ଥାଏ । 

୩ । କନୁ ଣର୍ଦଧରକ ( ପଲ୍ସୀକ କାରାଇଡ୍‌ -- Polysaccharide ) 

(କ) ମଣ ( gl —Starch )। 

(ଝଖ) ଗ୍ାଣିଳ ମଣ ( ଗୁାଇକୋକେନ୍‌ Glycogen, Animal starch ) 

(ଗ) ଜନ୍ତଲକ ( ସେଲ୍ୟୁଲୋଜ୍‌ Cellulose. ) 


ମଣ୍ଡ : 

ସମ୍ଭସ୍ତ ପ୍ରକାରର ଶସ୍ଯ ସକ, ଶିର୍ମ୍ତ କ ସୀକ ( ଡାଲଜାଖସ୍କ ଖାଦ୍ଯ ) ସଂ, 
ମୁଭି ବ୍‌ଶେଷଉଃ ଦେଶୀ ଆଳୁ, ବଲ୍ଲାର ଆଳୁ, କନମୂଳ, କାଠ କନମୂଲ ( ଝଖୋଷି- 
ଓକା—7 ୦p'oc୯a ), ସାରୁ, ଓଲୁଅ, ଫଲ ଭ୍ଉରେ କଦଳୀ ଇଜ୍ୟାଦ୍ଦରେ ମଣ୍ଡ: 
ସଞ୍ଜ ହୋଇଥାଏ । ମାଲେସିଆ ଓ ଇଣ୍ଡୋନେସିଆ ଦ୍ଵୀପସୁଞ୍ଜରେ ସ୍ପକ୍ତଃ 
ଦ୍୍‌ସୁଜୁଥଚିବା ଗୁଷ କର୍‌ଯାଜ୍‌ୟବା ଏକ ସ୍ରକାର ଉାଳଜାଖଙସ୍ଟ ସାଗୁ ଗଛର ମଞ୍ଚ 
ଭ୍‌ଉରେ ଏକ ପ୍ରକାର ମଣ୍ଡ ଜମ୍ିଥାଏ । ଏହା ହେଉ୍‌ରୁ ଆମର :ପର୍‌ରଉ ଗ୍ରା 
ପଥୀ ସାଗୁଦଦାଜା । : 


ସ୍ଥାଣିଜ ମଣ୍ଡ : 


ଅନ୍ତ୍ରଜାଳୀରେ ପଚଜ ସଂଲରେ ସମସ୍ତ ସ୍ତକାର ଖଦ୍ଯ ଉ୍‌ପୀଦାଳନ ଏକ 
ଶର୍କରକ ଗ୍ର,କୋଜ , ଫ,କ୍ଖ୍ୋଜ୍‌, ଗାଲକ୍ଝଖାଜ୍‌ରେ ପରଣଭ ଦୁଏ । ଏହ୍ରା ରକ୍ତ 
ସ୍ରୋଉରେ ସ୍ରବେଶଂ କର୍‌ ସକ୍ଧତ୍‌ରେ. ପଡ଼ୁଖଞ୍ଚେ । କ୍ତ ଦେଦ୍ରର ଏକ ସ୍ତକାଣ୍ଡ 
ରସାତ୍ତନ କାରଖାନା । ଏଠାରେ ସମସ୍ତ ଏକ ଶର୍କରକ ଗୁ,କୋଜ୍ରେ ଷର୍ଣଭ 
ନୁଏ । ସୁଳି ଏଦ୍ର ଗ୍ଣ,କୋକ୍‌ରୁ ବହୁ ଶର୍ଦଭରକ ସ୍ଥାଝିକ ମଣ୍ଡ ( ଗୁ।ଇକୋଜେନ ) 
ଶଠିଉ . ହୋଇ ଯକୃତ୍‌ରେ ସଭ ହୋଇ ର୍ହଦେ । ଯେଭେବେଲେ ଯେଉଁଠି ନା 


୧୭ ସେ ହସାର ଓ ଶ୍ଲେଉସାର 


ସମ୍ପାଦନ ପାଇଁ କର୍ମଶର୍ଡ ଲୋଡ଼ାତୁଏ ଯକ୍ୃତ୍‌ ଗ୍ାଇକୋକେନକୁ ସୁଣି ଗ୍ଧ,କୋକଙ-. 
ରୁଷେ ସେଠାକୁ ଷଠାଇ ଦ୍ଦଏ । ପ୍ରଧାନତଃ ମାଂସିପେଣ୍ରୀମମାନେ ଏହାକୁ ପ୍ରାସ୍ଟୁଃ 
ସଙ୍ଦା ଲ୍ଲେଡ଼ଥନ୍ତ୍ର । ସତୈ ଗ୍ଣ,କୋଜ୍‌ଭକ ମାଂସପେଣୀମାଜନେ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ 
ବ୍ୟବନ୍ରାର କର ନପାରଲେ ତାହା ସୁଖି ଗ୍ଲାଇକୋକେଜି ରୁଷେ ମାାଂସମେଶୀରେ. 
ଜମିରହ୍ନେ । ସୁଝି ଦରକାର ବେଲେ କାମ୍ଭରେ ଆସେ ! 


ଡନ୍ଛୁଳକ ( ସେଲ“ ଲୋକ  ) : 


ଏହା ଅଜ୍ଯ ଏକ ସ୍ତକାର୍‌ର ବତ୍ତୁ ଶର୍କରକ । “ଏନା ମନୁଷ୍ୟର ସୂର୍ଣ୍ଟ ରେ, 
କର୍ମଶଣ୍ତ ସୋଗାଣରେ ଅଂଣ ଗ୍ରହଣ କରେ ଜାହ୍ବି । ଏହ୍ରା ଅପଚ୍ୟ । ଭେବେ ସୁକା 
ଏହ୍ରା ଆମର୍‌ ଦୈନନ୍ଦନ ଖାଦ୍ଯରେ ଥବା ଦରକାର ।- କାରଣ ଏହ୍ରା ମଲର 
ପରମ୍ଭାଣ ଓ ଗ୍ୃଷ ବଢ଼ାଇଥାଏ । ଏହ୍ରାଦ୍ରାଗ୍୍‌ ଝାଡ଼ା ସଫାହୁଏ । ସେଲୁ୍‌ୱ ଲେଜ୍‌ 
ସ୍ରଧାଜଉଃ ପନ୍ଦବବହୁଲ ପନ୍ନପର୍‌ବାରେ ଓ ସଲମୂଲ ଝୀଜ ଇତ୍୍ଯାଦ୍ତର ଗ୍ଟେପାରେ 
ଥାଏ । ଧାନର ଶକ୍ତାବରଣ ଚଷ୍ଠ ଓ ଅଜ୍ୟାନ୍ୟ କେତେକ ଶକ୍ତ ଗ୍ଟେଷା ମନୁଷ୍ଯର 
ଅଖାଦ୍ୟ ¦ ଏଦ୍ରାଛଡ଼ା ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥର ଗ୍ଲେପା ବାଦ୍‌ ଜ ଦେଲେ ଉଲ । 
ସୁଣି ଗ୍ଟେପା ଇତ୍ତ୍ଯାଦ୍ଦ କେବଲ ମଲବକ୍ଦକ ନୁହ୍ୈ । ପନ୍ଧ ଓ ଗ୍ଟେଷାରେ ଥାଏ 
କେତେକ ଜୀବସାର ଓ ଧାଡୃସାର । ଚନ ସ୍ତଣା୍ୀ ବେଳେ ଇବସାର, ଧାରୁସାର 
କେରେକ କଷ୍ଷେନ୍‌ରେ କନଛ୍ଥ ସୂର୍ଣ୍ଣ ସାର, ସେ ହୁସାର ମଧ୍ଧ ଏସ୍ସରୁ ନିଲସାଏ । ଉଦ୍ଦୁ 
ପନ୍ଧବଡ଼ୂଲ ପନ୍ଷରବା ଓ ସଲସଲ ସୀଳଗ୍ଟେଷା ଆମର ପୂର୍ଣ୍ଣରେ ସହ୍ରାସ୍ତକ ହୁଏ । 
ଦୈ'ନ୍ଦନ ଖାଦ୍ୟରେ ଏରୁଡ଼କର ଜୁଷର୍ତ୍ଥ ଭ ବାଞ୍ଚିସମସ୍ଟ ¦ 

© -- 


ଚଡ୍‌,ଥ ପର୍ରତ୍ତଚ୍ଛଦ 


ଜୀକସାର (Vitamins) 


ଖାଦ୍ୟର ସଂମକ୍ତ ଉ୍‌ଷାଦାନଗୁଡ଼କ ମ୍ଷାରୁ ଭନଗୋଡି ଶ୍ଲ ଜଵପାଦାନର 
ବର୍ପରିନା ଘରେ ସ୍‌, ସ୍ମ ଜ୍୍‌ପାଦାନ ଜଂଵସ୍ସାର ସମ୍ୃନ୍ଧରେ ବର୍ତମାନ କରାଯାଉ 
ସୁଞ୍ଚସାରରୁ ସୂର୍ଣ ନଭ ହୁଏ, କମ୍ମଶଲ୍ତି ମିଲେ । ସେ ହ୍ରସାର ଓ ଶ୍ଳେଉସାର ଏ 
ଦୁଇଵ୍ଜି ଅନ୍ୟ ଥଲ ଜ୍ପାଦାନ କେବଲ କର୍ମଶତ ସୋଗାନ୍ତ । ଜୀବସାର ଓ ଧାଢୃସାର 
ଏହ ଦୁଇଝି ସଷ୍ଷ ଉପାଦାନରୁ ସିଧାସଲଖ ସୂର୍ଣ୍ଣ ନିଲେ ନାହି ଅବା କର୍ମିଶଲି ମିଲେ 
ଜାଦ୍ତି :। ଆବଶ୍ୟକ ପର୍‌ମାଣ ମଧ ଅଉ ଅଲ, ମିଲ୍ଗ୍ରାମ୍‌ ଅବା କେତେକ ସ୍ଥଲରେ 
ମ୍ଥାଇନ୍ଦୋ ମିଲ୍‌ଗ୍ରାମ୍‌ ମାନ ! ଅମ୍ଚ ପର୍‌ମମାଣରେ ଦରକାର ହ୍ରେଉ୍‌ସିଲେ ମଧ 
ଏଗୁଡ଼କ ଲାବନ ପ୍ରର୍ଦୟ୍ବାରେ ଅସ୍ତବ ଆଦଶ୍ଯକ । ଖାଦ୍ଯ ସଘଚନରେ, ଖାଦ୍ୟତ୍ପାସ୍ୀ- 
କରଣରେ ଏଦ୍ ଦୁଇଵ୍ପି ଜ୍‌ପାଦାନ ଅଉ୍ତ ତାସ୍ୂର୍ଯ୍ଯଗୁଣ୍ତି ଅଂଣ ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତି । ଏ 
ଗୁଡ଼ିକର ଅଭ୍ଭ୍ବବରେ ଅବା କୌଣସି ଗୋଝିକର ଅଷତ୍ତ୍ରବରେ ଅବା ସ୍ରଲ୍ଟଭାରେ ଜୀବନ 
ସ୍ରଣାଲୀ ବାଧା ପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ । ଅଜବରଜ କତୁକାଲ ପର୍ାନ୍ଧ ଏକାଧ୍ବକ ଉପାଦାନର 
ଅଭ୍ତ୍ବବ ଲ୍ଗିରନ୍ଦୁଲେ ଜୀବନ ଧାରଣ ଅସନ୍ତ୍ବବ ହ୍ରୋଇଜ୍‌ଠେ । 


ଜୀବ ଜଗଉରେ ସଦ୍ଧୁଆଡ଼େ ଜବସାର ବିଦ୍ଯସାନ୍‌ । ଏପର୍ଯାନ୍ତ ମୋ୫ ୪୧୫ 
ଜୀବସାର ଥବାର ଜଣାପଡ଼ଚୁ । ସେଥ୍ଚମ୍ଧରୁ ମାନ୍ଦ ବାର-ଭେରଃଝି ମନୁଷ୍ୟର ଜୀବନ 
ପ୍ରରଵ ସ୍ଟାରର ଆବଶ୍ଯକ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ପ୍ରଥମେ ସେଗୁଡ଼କର ରଵସାସ୍ଟକ ପର ଚସୟ୍ତ 

ନିଲ ନ ଥଲା । ତେଣୁ ବର୍ଷ୍ତମଭାଲାର ଅଷ୍ଷଗଵଲୁସାରେ ସେଗୁଡିକର ନାମ୍ଭକରଣ କର୍ବ- 
ଯାଇଥଲା, ଯଥା : Vitamin A, Vitamin B, Vitamin C, Vitamin D, 
Vitamin EF, Vitamin ¥ | ଓଆରେ ସେଦ୍୍ରପର୍‌ କ-ଙୀବସାର, ଖ-ତୀବସାର, 
ଗଂଜୀବସ୍ସାର, ସଁ-ଙଜଂବସାର ଇତ୍ଯାଦ୍ଦ ନାଭ ଦଆସାଇଥଲ । ପ୍ରଥମେ ଓଡ଼ିଆ 
ଲେଖକମ୍ଭାନେ amାକୁ ଖାଦ୍ଯସ୍ଥାଣ ନାମ ଦେଇଥିଲେ । ପରେ ଇଜୀବନ୍କା 
ଜାମର ଉ୍‌୍ଉବ ହେଲ । ଏବେ ବିଗଉ ପଚଶ ବର୍ଷ ହ୍ରେଜ୍ମ ଏଦହ୍ରା ଙଂବସାର 


୮ ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୁଣ 


ଜା୍ଭରେ ପରନତ । ଛମେ ଭଖାନିନ୍‌ ଗୁଡ଼ଜର ବସାସ୍ବନକ ପରଚୟ ମିଳିଲା । 
ଢେବେ ସୁକା ଗ୍ଵତ୍ସାସ୍ତଦଜ ଜାମର ବ୍ଯବଦ୍ରାର ସଙ୍ଗେ ଗତାନ୍ସଗତକ ସ୍ରଥାନ୍ଲୁସାରେ 
ବର୍ପ୍ତମାଲାଲୁସାସ୍୍‌ ନାମ ମଞ୍ଧ ଗଲୁ । 


କଳ ଚସାର :; 


ଦେହର ସଙ୍କାଙ୍ଗ ବନ୍ଦୁଘ୍‌ବରଣ ଚର୍ମିଦ୍ଧାଗ୍‌ ଗଠିଉ । ହେନ୍ଦ୍ରୟର ମୁଝଦ୍ଧାରଠାରୁ 
ମଲଡ୍ରାର ପର୍ଫନ୍ତ ବଙ୍ତୁଡ ବଉ୍ଣ ଙୁଝ୍‌ବଗିଷ୍ଟ ଅନ୍ଧୁନଲ, ମଧ୍ଯ ଖ୍ଲୈ ଗିଜ, 
ଖ୍ରେ୍ଟାକଲାଡ଼ାଗ୍ଵ ଆବୁ । ଚର୍ମ ଉଥା ଣ୍ରେଞ୍ପାକଲା ବହୁସ୍ତର ବଶିଷ୍ଟ । ବଦ୍ଦୁଃସ୍ତରି 
ଉ୍ପସ୍ତର ବା ଏପିଥଅଥେଲସ୍ଟମ୍‌ ( £ pit halium ) ନାମରେ ଜାମ୍ବିତ । ବାହ୍ୟ ବର୍ଣ୍ତ 
ଗହ୍ୁର ରର୍ମିଦ୍ଧାଗ୍‌ ଆଛ୍ଥାଦ୍ଦତ୍ତ । ମଧଜର୍ପ୍ରଗହୁର, ମଞ୍କର୍୍ତନଲକା ମୁଝଗଦ୍ରର, ଗ୍ରସୀ, 
ସ୍ପରକ, ଶଵ ସଜ, ଶ୍ଟାସନଲ, ଜଲିକାବଳୀ, ଟୃସ୍‌ ଟସ୍‌ ଜଲିକାବଳୀ, ଜକଠର, 
ର୍ରହୁର୍ଣୀ, : ଅନଜଲୀ, ମଳା।ଶସ୍‌ ;. ଢେଣୈ ଅଖିଷଡତା! ଭ୍ଭରଷଃ, ଆଖଝିଡୋଲାର 
ଅଶ୍ରଭ୍ଗ ଏହ୍ର ସବ୍ଧ ଶ୍ରେକ୍ଟାଳଲାଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଆଜ୍ରାଦିଉ । ଚର୍ମ ଉଥୀ ଶ୍ଲେ୍କାକଲାର 
ଉ୍‌ଷକଲା କେବଲ ଆଚ୍ଛାଦନ ନ୍ହ୍ରେଢ ଏଦ୍ରା ସ୍ତଭରକ୍ଷକ ମଧ୍ଯ । ଏହ ସୁବସ୍ତୃତ 
ଜ୍‌ପକଳାର ୍ରାତ୍ତବବକ ଗ୍ରାସ୍ଥ୍ୟ ସଂର୍‌କ୍ଷଣରେ କ-ଙ୍କବସ୍ପାର ତାସ୍ସର୍ଯ୍ୟପୃଣ୍ଣି ଅଂଶ ଚଦ୍ଣ 
କରେ । ଏହ କ-ଙ୍ଗବମତ୍ପାର ସ୍ସ୍ତ୍ବସୋଗୁଁ ଭ୍ବପକଲା ଦେହ୍ରକୁ ବାହ୍ଯ ସକକ୍ଷ ଶପ 
. ଆନମଣ କାର୍‌ମାଳଙ୍କଠାରୁ ରକ୍ଷା ଜରେ ! ଏହ୍ରାବନା ବଡ ରୋଗ ବକ୍ର ଉ୍‌ସୂଜେ । 
ସେଉଁଷର୍ଯ୍ୟଲ୍ନ ଭ୍ରପକଲା ସୁସ୍ଥ ଓ ସ୍ପାଷ୍ଵବକ, ଅବସ୍ଥାରେ ଥାଏ ବାଦ୍ଧାରର କ୍ରୀଖାସୁ 
ଜବାଣୁ, ସୀଜାଣୁ , ଭୁଢାଣୁ , ତୌଣସି ସ୍ରକାରର ଗ୍ରେଗାଣୁ ଏଦ୍ଦ୍‌ ଦ୍ଵଘକଲାଲୁ ୫ପି, 
ଭେଦ୍ଦଇର୍‌ ଦେହ ଭୁଉରକୁ ପଣିପାରନ୍ତ୍ର ନାହି । କ-ଙ୍କବକ୍ଷୀର ନ ଥଲେ ବା 
କମ୍‌ ଥଲେ ଅବା କୌଣସି କାରଣରୁ ଏହ୍ରାର ସାସ୍ଥୀକରଣ ହୋଇ ନ ପାରୁଝ୍ଲେ 
ଜବ ପକଲା ଦୁର୍ବଲ ହ୍ରୋଇ ପଡ଼େ ଏବଂ ସଂନ୍ଦମଣ ଗ୍ବେକାରେ ଜାହ୍ବି । 


ସୁଝି ବର୍କ ଷ୍ଟ ବସ୍ଟସରେ କଂ-ଙ୍କବସାର ଅଭ୍ଭବବ ହ୍ରେଲେ ଅବା ବହୁକାଳ 
ଧରି କମିଗଲେ ଅଙ୍ଗସ୍ତର୍ଯଙ ଗୁଡ଼ିକର ତ୍ରାଦ୍ଵବକ ଅଭ୍‌ବୂର୍କ `, ଦେହର ସାମୂଦ୍ଦରକ 
ଛକାଶ ବନ୍ଦ ହ୍ରୋଇଯାଏ ଅବା ଧମ୍ଭେଇ ଯାଏ । ଗିଲ୍ମାଏ ପରବର୍ତୀ ପ୍ରାସ୍ତ ବସ୍ଟସରେ 
ବାଙ୍ଗଗ୍‌ ହ୍ରୋଇସାନ୍ତ । ଗେଡ଼ା ହ୍ରେବାର କେତେକ କାରଣ ମଞ୍ଧରୁ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟାଭ୍ତ୍ଵବ 
ବ୍ରଶଣେଷତ୍ତଃ କଂ-ଙ୍ଗବସ୍ାର ଅନ୍ତ୍ଵବ ହେଉଚୁ ଅନ୍ଯଉମ୍ଭ ବଶିଷ୍କ କାରଣ । ଏବେ 
ଦେଖାଯାଉ୍‌ରୁ କେଭେକ ପନ୍ଧବାରରେ ପିଲାଏ ଡେଙ୍ଗା ହ୍ରେଉଛନ୍ଦ୍ର । ସେହ୍ବସଦ୍ଧ 
ପରିବାରର ଖାଦ୍ଯ ପର୍ଯ୍ୟାଲୋଚନା କଲେ ଜଣାଯାଏ ସେ ଉ୍‌ପାଦେସ୍ତ୍‌ ଖାଦ୍ଯସ୍ତର 
ବ୍ରିଣଶେଷଧାନ ଦ୍ଦଆସାଇଛତୁ । 


ଙୀବସାର ବ୍ଧ 


ମନୁଷ୍ୟ ତଥା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଜୀବଜନ୍ତୁ ମ୍ତାନଙ୍କର ଜିବନ ସ୍ରଣାଳୀଚରେ କ-ଙଜଂବସାର 
ସ୍ରସ୍ଟୋଜନ ଏଭେ ଅନବାର୍ଯା ହ୍ରେଲେ ସୁକା ଦେହ୍ନର ଗୃଦ୍ଧଦା ନଉାନ୍ତ ଅଉ୍ଯଲ, 
୧,୧୦୩ ଗ୍ରାମ (ଏକଗ୍ରାମ୍‌ୁର ଏଢକହ୍ମକାର ଭ୍ତ୍ରଗରୁ ଭନତ୍ତ୍ରଗ) ଅନ୍ଯ କଥାରେ ୩ 
(ରନ ନିଲଗ୍ରାମ ) ମାଛ । ମନ୍ଧଝ୍ଯର ସାଧାରଣ ଆସ୍ତୁକାଲ ୭୧ବର୍ଷ ଧରଲେ ଭାର 
କଂ-୍ଜବସାର ୍ଟଦ୍ଧଦା ସଙ୍କମୋ୫ ୮୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ରୁ ଅଧ୍ବକ ଲୁହରେ । 


ସ୍ରାଣୀଜଗକ ହ୍ରେଉ୍‌ଛ୍ଥ ଗୁ୍୍ତ ପ୍ରମ୍ଟୁ ତ ସଦ୍ଯ କ-ଙ୍କବସାରର ସ୍ରାର୍ଡ୍ତ ଏ ସ୍ଥଳ । 
ଉ୍ର୍ଭ୍‌ଦ ଜଗତରୁ ମଧ କ-ଙ୍ଜୀବସାର ମିଲେ; କରତ ଏହା ଅଧାଅଧ୍ବ ପ୍ତମ୍ଟ୍‌ତ୍ତ ହୋଇ- 
ଆଏ । ଭୂର୍ଭ୍‌ଦ ଜାଉ ଖାଦ୍ଯରେ ଏହ୍ରା ଅଗ୍ରାବସ୍ଥା ବା ଗୁଙ୍କାବସ୍ଥାରେ ସ୍ରୋ- 
ଭ୍ଖନିନ୍‌ ( ro-Vitrami- ) ଆକାରରେ ଥାଏ | ଉାହ୍ରା ସ୍ତାଣୀ ଦେହକୁ ଯାଇ 
ପ୍ରାର୍ଧୀ ଦେହର ଙଂନଜ ପ୍ରର୍ଦ ସ୍ଟାଦ୍ାର୍‌ ସ୍ରତ୍ବଦଉ ତୁଏ, ଯଥା ସମସ୍ତରେ ଗୁଣି କ-ଜୀବ- 
ସାର୍‌ରେ ପରଣତ ହୁଏ । ଗ୍ରାଣୀମାନଙ୍କର ସକ୍ପତ୍‌ ଏହ୍ର ପୁର୍ଷ୍ତ ସ୍ରମ୍ପ୍‌ ଭରେ ସଙ୍କାଧ୍ବକ 
ଦଵଗ ନିଏ । ଏଦ୍ପର ପ୍ତମ୍ପ୍‌ଭ ` କ-କବସାର ସଙ୍ାଙ୍କରେ ବଳ୍ଛ,ରଭ ହୋଇ ଯଥାଥି 
ସ୍ଥାଳମାାନଙ୍କରେ କାମରେ ଲାଗେ । ବଳକା! ଭ୍ବଗ ସେଦ୍ ଯକ୍ପତ୍ଵରେ ସଞ୍ଚଭ ହ୍ରୋଇ 
ରହରେ । ଦରକାର ବେଲେ କାମ୍ମରେ ଆସେ । ଏଣୁ ସକ୍ଧଭୁକୁ କ-ଙଜଜୀବସାରର ମୁଖ୍ଯ 
ଭଣ୍ତାର ବୋଲି ଧର୍‌ସାଏ । କୌଣସି ରୋଗୀର କ-ଜାବସାର ଅତ୍ତ୍ଵବ ଥ୍ଵବାର 
ସନେହ୍ର ହେଲେ, ରେଗାୀର ଖଝାଦ୍ଯରେ ସକ୍ପତୁ ଖାଦ୍ଯ (କଲ୍‌ଜା) ଲଆଯାଏ । 
ଏଥରେ କଂ-ଜନତସାର ଅତ୍ତ୍ରବ କନିଉ ବିକ୍ଧରର ଶୀଘ୍ର ଦ୍୍‌ପଣମ ହ୍ରୋଇଯାଏ । 
'ଭଖମିନ୍‌ ବା ଜବସାର ଆବସ୍ତ୍ରାରର ବହୁକାଲ ପୁରୁ ମନୁଷ୍ଯ “ସଭ୍ଯଉାର ଆଦ୍ଦମ 
କାଲରୁ ଲେକେ ମାଛ କଲ୍‌ଜାର ଉାସ୍ତର୍ଯ୍ଯ ରୁଝି ଗୀରଥ୍‌ଲେ । ଗୀ ବୈଦ୍ଯମାନେ 
କେତେକ ଗ୍ଵେଗରେ ରେଦ୍ର ମାଛ ମିଦ୍୍ଵର ବ୍ଯବସ୍ଥା କରୁଥ୍‌ଲେ ।ସୃଧ୍ସ୍ର ସଭ୍ଧୁଆଡ଼େ 
ଆଦ୍ଦମ କାଲରୁ ମାଛ କଲିଜାରୁ ଗୁରୁଡ଼ୃ ରୁଝାଯାଇଛୁ । ଏବେ କଡ଼ ମାଛ କଲ୍‌ଜା 
ଜେଲ୍‌ ( ୯୦ ver ଠା! ) ହାଲ୍‌ବଝ୍‌ ମାଛ କଲ୍‌ଜାୀ ତେଲ ( Halibut 
liver ଠା! ) ସୁପରଚଭ । ଏଥରେ କ-ଙ୍ଗୀବସ୍ତାର, ଘ-ଇୀବସାର ସ୍ଥରୂର ଷର- 
ମରାଣରେ ଥାଏ । ସୁଣି ଅଦ୍ଧର ଅଖତରେ ବଗଉ ର୍ଦଧ ଖସ ମନହ୍ରାୟୁକ ବେଲେ ଆଜ୍‌ 
ଏକ “ସୁଲଭ କଲ୍‌ଜା ଢେଲ୍‌ କ୍ବସ୍ପାଦନ କର୍ଵସାଇଥ୍ଚଲ୍ । ଆମ୍ଭ ଦେଶର ଉ୍ଷକୁଲ 
ଅଞ୍ଚଲରେ ସମ୍ପ ଦ୍ରରେ ମନ୍ଲୁଷ୍ଯଉକ୍ଷୀ ବ୍ଧ ହ୍ରଜୁକାୟ୍ଠ ମଗର ମାଛ ମିଲନ୍ତ୍ର ¦ ସେମାନଙ୍କୁ 
ମୁଉନ୍ତ୍ର ଦ୍‌ପାସ୍ବରେ ଧର ସେମାନଙ୍କର କଲ୍‌ଜାରୁ ଜେଲ୍‌ ସଂଗ୍ରହ କର୍‌ଯାଏ । ଗଵେ- 
ଷଣାରୁ ଜଣାଗଡ଼ିଗ୍ଭା ସେ ଏଥରେ ପ୍ତଙୁର ପରମାଣରେ୍‌ କ-ଜୀବସାର, ଓ 
ଘ-ଜାଭୁସାର ଅନୁ ଏହ୍ଵାଦ୍ରି ଏବେ ବ୍ଯବଦ୍ରାର ” ହରେଉ୍‌ତ୍ୁ ଓ ବିଦେଶକୁ ରସପ୍ତାନ 
କର୍ୁସାଉ୍‌ଚୁ । ଏହାଛଡ଼ା ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡାର କେଶର, ଦୁଧ, ଦହ, ଲହୁଣି, 
ଅଫି ଇଢ୍ୟାଦଦରେ ମଧ ଯଥେଷ୍ଟ କ-ଙବସ୍ଥାର ଓ ଘ-ଙୀବସ୍ାର ଥାଏ । 


5° ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୁ ଣ୍ଣ 


ଅଗ୍ର କ-ଙ୍ଗବସ୍ସାର ( ହ/୦-୪¡amin A ) ଜ୍ଭ୍‌ ଦ କଗତରୁ ନିଲେ ଦୋଲ 
ଏୟ୍ପୁବରୁ ଉଲ୍ଲେଖିତ ହୋଇଛୁ ! ଏହା କେଜେକ ଘ୍ସ୍ସାୟୁନକ ରଙ୍ଗ ଆକାରରେ 
ରଙ୍ଗ ନ୍‌ ଶାକ୍ସବଳ ଓ ଅନ୍ଧବଦଧୁଲ ଅଳ ଷରିବାରେ ଥାଏ ! ଗାଜର ( କାରଃ୍‌ ¬ 
arrot: ) ରେ ଏହୁ ପ୍ରକାର ରଙ୍ଗ ଜ୍‌ ସ୍ରୋ-ଭ୍‌ଖାନିଳ୍‌ ଏ (.Pro-Viiamin A) 
ଥିବାର ରସୀାସ୍ତବତୁମ୍ଭାଜେ ସ୍ରଥମ୍େ ଜାଣିଲେ । ତେଣୁ ଏହ୍ରାର ଜାମ ରଖାଗଲା 
କାରୋଵଳ ( aon ) | ଗାଜର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପ୍ରାର୍ଦ୍ତ ସ୍ଥଲ ମେ ମେ ଜଣାଗଲା | 
ଏଗୁଡ଼ିକ ହେଉ୍ତନୁ—ପାଲଙଂ ଶାଗ, ଝଡ଼ାଶାଗଇ ସଜଜା ଶାଗ, ମୂଲାଶାଗ, 
ଧଜଆପନ୍ଧୟ ଧୋନଦ୍ଦନାପନ୍ଧଢ ଡ୍ର,ସୁଙ୍ାସନ୍ତ ଇତଉ୍ଯାଦ୍ଦ । ପାଚଲ୍ ଅମ, ବିଲ୍ଭ 
ବାଇଗଣ ( ୫ମ୍ଭାଝଖେ, ପାଉଲ ପଣ୍ଡା ), କମଲ୍ଲା,. ଅମୃଭଭଣ୍ଡୀ ( ପପସ୍ତା ) । 
ଏଥିରେ ଅଚ୍‌ର ଅଗ୍ର କ-ଲାବସାର । 


ରଙ୍ଗର ପ୍ର ାରୁର୍ସ୍ଯ ଅନୁସାରେ: ଅଥ କ-ଳ୍ଚାବସ୍ସାରର ପ୍ରଚ୍‌ର୍୍ଯ ଧଗ୍ଵଯାଏ । 
ବନ୍ଧା କୋବର ବାଦ୍ବାର କେତେଳ ସ୍ତର ପନ୍ଧଥାଏ ସଦ୍ଧଜଟ ଭୁଜର ସ୍ତର 
ପାଉଁଶିଆ ଧଲ। | ବାଦ୍ରାର ସ୍ତର ସନ୍ଧଳ ପନ୍ଧରେ ଅଗ୍ର କ-ଚୀବସାରକାରୋଃନ୍‌ 
ବେଶଣିଥାଏ, ଭ୍ଉର ସ୍ତରରେ କାରଜ୍‌ କମ୍‌ ଥାଏ ବା ମ୍ୟସ୍ତ ନଥାଏ । 
ସଜ ପନ୍ନପରବା ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ଗ୍ଵ୍ଧ ଝାଇବା ଭଲ୍‌ । କାରେଝପିନ ୨ ତଥା 
କ-ଜୀବସାର ସାଧୀରଣ ରନ୍ଧନ ପ୍ରଣାଳୀରେ ନଗ୍ ହୁଏ ନାହି । କନ୍ଧ ସଜ 
ପନ-ପରବା ବଜାରରେ ଅବା ଘରେ ପଡ଼ି ରନ୍ଦ୍ରଲେ ଅଲ ଦ୍ଦନ ମକ୍ଷରେ ସେରେ 
ଥିବା କାର୍ଲେଝନ୍‌ ନ୍କ ହ୍ରୋଙଇ୍ଗଯାଏ । ସଦ୍ଯବ୍ଯବଦ୍ରଵୀର ସଙ୍ଂଦା ବାଞ୍ଚିଜୀସୃ । 


ଅଗ୍ର କି-ଙ୍ଗବସାର— କାରଜ୍‌ ହଦ୍ରକହ ହେବା, ଦେହ୍ରର କାମର 
ଲାଗିବା ହେଉତୁ ସିମ ଶଡକଡ଼ା ୫୧ (ପଟୃଶ) ଭ୍ଵଗ ମ୍ରାନ୍ଦ କାର୍ଯକାରୀ 
ତୁଏ । ଖୁ ଦ୍ରଅନ୍ତ୍ର ଜଲଳ୍ୀରେ ପଚରନ ପରେ କାରେ୍‌ଝିନ୍‌ର ସଥାଥି ପରଶୋଷଣ ଓ 
ସାସ୍ମୀକରଣ ଆଉ୍‌ କୈତେକ ଅନୁକୁଲ ପରର୍ସ୍'ତ ଉପରେ ନର୍ଭର କରେ । ଏସ 
ପୂବରୁ କୁହ୍ରାଯାଇଛତ କ-ଙ୍ଗବସାର ଓ କାରୋଝିନ ସୁଣି ଘ-ଙ୍କବସାର ଏଦ୍ର ରନୋଝ 
ସ୍ବେଦ୍ବ ଦ୍ରବୟ ସହ୍ରଜରେ ସ୍ପେହସାରରେ ୍ତସଧୀଭୁକତ ହ୍ରୋଇସା'ନ୍ତୟ ଜେଲ, ଘିଅ, 
ରଦ୍ଦିରେ ମିଲେଇ ସାନ୍ତ ବା ନଜିଶିଯାନ୍ତ୍ର । ଉଦ ଖାଦ୍ଦଯରେ ସ୍ପେହସାର ସେଣ୍ଟ 
“ଥିଲେ, କାରୋଝଜ୍‌ ଅଧ୍ଵକ ପରମ୍ଭାଣରେ ପରଣୋଷିଭ ଦୁଏ, ଦେହର କାମରେ 
ଲାଗେ ।! ଶାଗଭଜା, ଶାଗ ଖରଡା, ଅଜ୍ଯାଜ୍ଯ ପନ୍ଧପରବା ଗ୍ଵ୍ତବାରେ ବେଶି 
ଝୂଲଏ ଭେଲ ବା ଦିଅ ବ୍ୟବଦ୍ରାର କଲେ ଭଲ୍‌ । | 

ବିଶେଷ କାର୍ଯକାସ୍‌ ଉନ୍ନତ ଧରଣର ପୁରି ପ୍ରମ୍ଥଉ କ-ଜୀବସାର ପ୍ରାଣୀ 
ଦେହ୍ବରୁ ହିଁଲେ ବୋଲ୍‌ ଉ୍‌ଲ୍ଭେଖ କର୍ଟଯାଇଛୁ । କରନ୍ତୁ କ-ଙଜବସାର ପରମ୍ଭାଣ 


କବସାର PR 


ପାଣୀଁର ଖାଦ୍ଯ ଭ୍ଷରେ ନର କରେ । ଦୁଧ, ଦନ୍ଦୁ, ଲହୁଣୀ, ଘିଅରେ ଯଥେଣ୍ 
କ-ମ୍ଜବସାର ନିଁଲେ ସଡ କର୍ଧ ଗାଶଗୁହ୍ରାଲରେ ବନ୍ଧ ହ୍ରୋଇ କୁଣ୍ଡା, କୁଳୁଚ, 
ଗ୍ଟେକଡ଼, ଚୁନ, ପିଡ଼ିଆ, ସୁର୍‌ଆ ଇତ୍ଯାଦ୍ଦ ଭ୍୍‌ଢ ଧରଣର ଗୋ-ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ 
ଜଡ଼ା କୁ ଚ୍ଟେବାଭ୍‌ଥଲେ. ' କାର୍ବନ , କ-ଇୀନସାର, ଘ-ଜୀବସାର ଝାଦ୍ୟରେ 
ଅଷ୍ତ୍ୃବ ହ୍ରୋଇସଯାଏ; ଫସଲରେ ଦୁଗ୍ଧରେ ଓ ଦୂଗ୍ଧ ! ଜାଉ ଦ୍ରବ୍ଯରେ ଏହ 
ଜୀବସାରଗୁଡ଼ିକ ବିଶେଷ ଘ୍ତବେ କମ୍ଚିଯାଏ । ଖୋଲା ପଡ଼ିଆରେ ବ୍ଲଲି ସଦ୍ଯଘାସଃ 
ସଭୃଜ ପନ୍ଧ ଖାଜ୍‌ଲେ ଦୁଧ, ଠ୍ରିଅ ଇଡ୍ୟାଦ୍ଦରେ ଜବସାର ପରମ୍ଭାଣ ବଢ଼ିଯାଏ । 
ମଝି ମଝିଆ ବ୍ଯବସ୍ଥା ହ୍ରେଉ୍‌ଚୁ ଗାଲକୁ ସଦ୍ଯଘାସ, ସର୍ସଜ ପନ୍ଦୟ ପନ୍ଧ ପରିବାର 
ପରଡ୍ୟକ୍ତ ପନ୍ଧ, ସଲମୂଲର ଗ୍ଟେପା ଇତ୍ୟାଦ ଝାଇବାକୁ ଦେବା । 


ଦୂଧ ଆଉ୍‌ଝି ମନ୍ଦ୍ର ଦେଇ ଦଦ୍ଦ୍ର ବସାଇ ଖୁଆ ଚଲାଇ ଲନୁର୍ଣୀ ବାହାର 
କର୍ବସାଏ । ଲହୁଣୀକୁ ଖୋଲା ପାନ୍ନରେ ରଖି, ନଆ ଉ୍ଵପରେ ବହୁଉ ସମ୍ପ 
ରର୍ସ୍ଯନ୍ଧ କଡ଼ କଡ଼ କର ଦିଅ ମଟ୍ଟଯାଏ । ଏଦ୍ପର୍‌ ଚଗ୍ଵଚର୍ରଭ ଖରମଗ୍ବ ପ୍ରାଣାଲୀରେ 
ଜୀବସାରର ଣଉକଡ଼ା ?୫ (ପରଣ) ତ୍ତଗ ନଣ୍ ହୋଇଯାଏ । ଦୁଧରୁ ସିଧାସଲଖ 
ଲଦୁଣୀ ବାହାର କରଜେଲେ କାରନ୍‌ କ-ଙ୍ଜୀବସ୍ାରଚ ଘ-ଇବସାର ସମ୍ପ 
ସଂରର୍ଷି ଜଉ ହୋଇ ରହେ । ଗା ତିଅରେ କାର୍ଲେଝନ୍‌ ବେଶିଆାଏ, ମଇଷ 
-ଦଭୁଧରେ ଏହ୍ରା କମ୍‌ ଥାଏ । ସେଥପାଇ୍‌ ଗୁଆଘିଅ ଝରକଏ ହୁଲଦଧଆ ଦେଖାଯାଏ । 
ଗୁଆଭିଅ ଚର ବା ହେଉଛୁ ଏହା ସହଜ ଘରୋଇ ଜ୍ପାସ । ମଇ ଘିଅ, ଖୋଲ 
ଦିଅ, ଦାଲଦୀ ଦିଅରେ ଝିକଏ. ହୁଲନ୍ଦ ମିଶାଇ ଅପଞ୍ଭିଶ୍ରଣ କରଗ୍୍‌ଯାଏ । ସହ୍ରକରେ 
ଅଗମିଣ୍ରଣ ଧଗ୍ଵ ପଡ଼େ ନାଦ୍ରି । ଗଵସାସ୍ନ୍ଧ୍କ ପ୍ରସ୍ଟୋଗଶାଲାରେ ( Chemical 
Laboratory ) ସଂଗସ୍ବକ୍ଷଣଦ୍ାଗ୍‌ ଳଭ୍ଂଲରେ ଅଅମ୍ିଶ୍ରଣ ଧର୍ଵପଡ଼େ, କେଉଁ ଭିଅ 
କେରେ ଅଲୁପଷାଇରେ ଅତୁ ଉାହ୍ରା ମଧ୍ୟ ଜଣାପଡ଼େ | I 


'ଖ-କୀବସାର ସମ ଡ୍ପ ( Vitamin B-complex ) : 


ଖଂଜୀବସାର ସ୍ଵଉନ୍ତ୍ର ଏକ ଜୀବସୀର ନୁହେ, କମ୍ପ ସ୍ଭନ୍ତ୍ର ଏକ ଗ୍‌ସାସ୍ଟୃକକ 
ପଦାଣି ନୁହେ । ଏହା ବନ୍ଧୁ ଜୀବସାରର ମମ୍ଚନ୍ୃସ୍କ (୦୩ନ1×) ଓ ବ୍ଧ 
ରସାସବନର ସମର୍ଣ୍ଣ । ସ୍ତତ୍ଯେକଵ୍ତିର ରାସାସ୍ତନକ ଭୁପରେଖି ସୁନ ଷ୍ଟ । 
ରାସ୍ପାସତଳକ ନାମ୍ମକରଣ ମଧ୍ଧ ସ୍ପଉନ୍ତ୍ର ଯଥା := 

(<) ଆସ୍ାହିଳ —Thiamin—Vitamin B, 


(୨) ରାଇବୋଙ୍ଧାବଳ —Ribotlavin—Vitamin B, 
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(୩) ଛଲୋଵନଳ୍‌ ଆ9_ (ଜଆସିଜ )—Nicotinic Acid (Niacin) 
Vitamin PP. 

(୪) ପେଣ୍ଡୋଥେଳକ୍‌ ଆସିଡ଼ —Pantorhenic Acid Vitamin B, 

(୫) ପାଇରୋ'ଡ଼ୋକାସଜ (Pyrodoxin)—Vitamin B, 

(୭) ଫଲ୍କ୍‌ ଆସିଡ଼ୁ Folic Acid 

(୭) କୋବାଲ  ଆମାଇନ —Cobalamine—Vitamin Bg 
ଏଥସଙ୍କେ ଆଉ୍ଵ୍‌ ଉନ୍ନଗୋଷଵ୍ଧ ରସ୍ସାତଟଜ ଏହ ଗ୍ରେର୍ଣୀଭୁକ୍ୁ ହ୍ରୋଇଥାଏ, 
ହଥୋ— 

(୮) ବାସୋଝନ୍‌ —Biotin—Vitamin H 

(୪) ସକୃଢ୍‌ ଉଭବ କୋଲଜ —Cholin 

(< °) ଇଳସି୫ଲ୍‌ —Inisito! 


ଥାସ୍ଟାର୍ମନ୍‌ : 


ମୂଳତଃ ଏହ୍ରା ଖ-ଜକବସାର (Vamାନ B) ବେରବେର ଵ୍ରୋଧୀ 
(Anti Beri Beri), ସାସ୍ତୁ ସ୍ରଦାହ୍ୁଭୋଧୀ (Antinevrin or 2nti- 
neuritic Vitami- ) ଇଜ୍ୟାଦ୍ଦ ଜାରେ ଯରଚଉ ଅଲା ¦ କମ୍ପୁଭଃ କେର ବେର 
ରୋଗ ସମ୍ବନ୍ଧେ ଅନ୍ଧସନ୍ଧାନ ଅନ୍ଧର୍ଣୀଲନ, ଗଚେଷଣା କଭୁ କରୁ ଏଦ୍ର ଇଂବସ୍ାରର 
ହୁଁ ଭ ପ୍ରଥମେ ଜଣା ପଞଡ୍ଲ୍ । ଦ୍ର୍ତଚ ପାଦ ସଲା, ସାମାନ୍ଯ ଅଲ୍‌ ସଲା ଏଦ୍ଦୁପର 
କେତେକ ପ୍ରାର୍୍ଧଂକ ଲକ୍ଷଣ ଘେନ ବେର ବେର ରୋଗ ଆରମ୍ଭ ହୁଏ । ହସ୍ତ, 
'ପୀଦର ଚର୍ମ ଉଲେ ଥିବା ଆରପାର୍ଶ୍ଂକ ସ୍ଟାସ୍ୁସମୂଦୁର (Peripheral nerves) 
ପ୍ରବାହର ସୋଗୁ ଜ୍ବଳା ଜଭବ' ହେଉଛୁ ବୋଲି ଜଣା ପଡ଼ିଲା । ଏହ୍ରି ବେର ବେର 
ର୍ରୋଗର ଷରବଶ୍ୀ ସର୍ଯ୍ୟାୟଵରେ ` ଦୁତୁପିଣ୍ଡ ମଧ ଡ଼ୁଙ୍କଲ ହ୍ରୋଇଯାଏ । ଦୁ 
ଓ ଅନ୍ଯାଜ୍ଯ ଅଜାଶଳ ପରର୍ମୁ ରରେ ବହୁକାଲର ସୁଲ୍ଠାହଦ୍ବାର, ଅଜାହ୍ରାର 
ସୋଗୁ ଏହା ଘଝୁଛ୍ଥ ବୋଲି ଜଣା ପଡ଼ିଲା । ନକ ଅଖଭରେ ଏହ୍ସ ବଂଶ 
ଶଢା୍ଦୀର ସ୍ତାରମ୍ମଭରେ ଏହ୍ସ ବକ୍ପଭ ସୃ୍ଯସ୍ୀର ଭ୍ବଭ ଖିଆ ଅଞ୍ଚଲମ୍ମାନଙ୍କରେ 
ଦେଖାଗଲା । ଉ୍‌ଷ୍ଠନଜା ଧାଜକୁ ଦ୍ରୀଉ ଖାହୁର୍‌ଣି ଅବା ଜିଦ ଦ୍ମାର୍ଵ ଲୁଵି ଗଜଲ 
ଆଦ୍ଦୀୟ୍ଂ - ଜର୍‌ ବ୍ୟବହ୍ରାର -“ କରୁଷଵଭଲ ଏ ବିକ୍ଧର ଜ୍୍‌ସୁକ୍‌ ଜଣ୍ଲ୍ଭ | ଅରୁଆ 
ଧାନକୁ କଳଲରେ ପେଷି ସଙ୍ା ସୁଦୁଗ୍ଵ କର ଯେଉଁ ଗୃ୍୍ତଲ ମିଲେ ତ୍ତାହ୍ରା 
ସେଉ୍‌ଠାରେ ବ୍ଯବଦ୍ରାର କର୍ଵସାଭ୍ତଥଷ୍ଟ ସେଠାରେ ବେର ହବର୍‌ ର୍ବେଗ ମାଡ 
ସାଜ୍‌ ! ସୁଣି ଦେଖାଗଲା କାର୍ଣ୍ଡ ଅକୁଣ୍ଡଃ ଖାଇଲେ ଅବା ଗୁଉ୍ଵଲଧଆପାଞି 


ଙରସାର pm 


ପିଇଲେ ଏସ ଗ୍ଵେଗଂ ଭଲ୍‌ ହ୍ରୋଇ . ଯାଉନୁ ! ବହୁବର୍ଷ ଧର୍‌ ବତ୍ତମ୍ତ୍ର ଷ୍ଷେତରେ 
ଏଦ୍ପର ଅନୁର୍ଣୀଲନ ଗବେଷଣା ଫଲରେ ବୈଳଜ୍ଞାନକମ୍ପାନେନେ ଏହାର ଢଥ୍ଯ 
ଉପଲ୍ବ୍ଧ କର୍‌ ପାରିଲେ । ଧାଳର୍‌ ଟ୍ରେ ଚ୍ଞ୍ଚ୍ଲେ ଗ୍ୃତ୍ବଲ ଉଣ୍ତଲ ଦହ୍ରେରେ 
ଲାଗି ରନ୍ଦ୍ୁଥାଏ ଏକ ପ୍ରକାର ଧସର ଇଷଡ୍‌ ଲଲି ରଙ୍ଗର ଆବରଣ । ଏହ୍ରା 
ଧାନର୍‌ ସ୍ାଜ ଦ୍ର,ଣକୁ ମଧ୍ଯ ଆବୋର ରଖିଥାଏ । ଏନ୍ଦ୍ ଆବରଣ ଉଥା ସୀକ 
ଦ୍ଧ ଣରେ ଆାସ୍ଟାନିନ୍‌ ଆଏ । ସ୍ଵର୍ଣ୍ଣ ସାର ସେ ହସାର ମଧ୍ଧ ଥାଏ । କୁଝଖାକୁଝି, 
କଣ୍ଡାକର୍ଣ୍ଣ କରବାରେ ଏହ ଆୀସ୍ଟାନଚିଳର କେତେକ ଅଂଶ ବାହାର ସାଇ 
କୁଣ୍ଡା ସଙ୍କେ ମିଷିଯୀଏ । କଲରେ ପେଡି ସା ସୁଭୁଗ୍ଵ କର ଦେଲେ ଏଥ୍ଚରୁ 
ବହୁଭ ଅଂଶ, ପ୍ରାୟ ସରୁ ଅଂଶ ଟଗୃତ୍ତଲରୁ ବାନ୍ରାରସୀଏ । ଉଥାକଥ୍ରଭ ଏହ 
ଜଳ୍ଯସଭ୍ଯ ଫଂସ୍କ ବିର ବାଭାବରଣରେ ଲୋକେ ଏହଦ୍ପର୍‌ କେତେକ ଅତ 
ମୂଳାବାନ୍‌ ଖାଦେଯାପାଦୀନରୁ ବଞ୍ଜକ୍ତ ଦୁଅନ୍ତ । କ୍ତ ଧାଜକୁ ଦ୍୍‌ଷେଇ ଦେଲେ 
ଆାସ୍ଟାନିନ୍‌ଟ ଅଜ୍ଯାଜ୍ଯ କବସାର ଉଥା ସ୍ବର୍ଣ୍ଣ ସାର ଏଗୁଡ଼କ ଗ୍ୃଦ୍ଵଲ ତଣ୍ଡଲ 
ଦେହରେ ଲ୍ମତିମୀ'ନ୍ତ, କେତେକ ପରମାଣରେ ଉଣ୍ଡଲ ଦେହ ଭିଢରକୁ 
ଷରିସାନ୍ତ୍ର । ଲୁଝଂକୁ୭ି, କଣ୍ଡାକର୍ଣ , କଲରରେ ପେଷାପେଟି, ସଫାସଫି କଲେ 
ସୁକୀ ଇଂବସାର ଓ ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ବହୂଭ ଅଂଶ ଗୃଦ୍ଵଳରେ ରଦ୍ରଯାଏ, ଲୋକଙ୍କ 
ଉପଭ୍ଭେଗରେ ଆସେ । 


ଏଥୁ ପୁରୁ ଜ୍‌କ୍ଥେଖ କରାଯାଇଛି ଖ-ଙୀବସ୍ସାର ସମୂଚସ୍ ଉଥା ଗଜୀଂବସାର 
ଜଲନ୍ଦ୍ରବ, ପାଣିରେ, ଅଭ ସହଜରେ ଏଦୁବ୍ଦେ ଜିଶିଯା”ନ୍ତ୍ର । ଗୃଦ୍ବଲକୁ ଧୋଇ 
ଦେଲେ, ପେଜଗାଲି ଦେଲେ ସାହ୍ରାକଚୁ କବସାର ଜବପରେ ସଲ୍‌ ଡାହା ଗ୍ହଦ୍ତଳ 
ଧ,ଆ ପାଣିରେ, ପେକରେ ଚ୍ରଲ୍ଯାଏ । ଉଡ ଭଵଷ୍ଟନା ଅକାର୍ଣ୍ଣ ଆ ଗ୍ୃଦ୍ବଲକୁ 
ଜ ଧୋଇ ଭ୍ତ୍ରଭ ରାଇ୍ବା ପାଇଁ, ପେଜ ନ ଗାନ୍ିବା ଖାଉ ବିଗଉ ୫° (ପରଶ) 
ବର୍ଷ ବା ଉଦ୍ଧକ୍କ, କାଲ  ହ୍େଲ୍ମା ପରାମ୍ଭର୍ଶ ଦଆଯାଇଛୁ । ହା୫ ବକାରରେ 
ନିନୁଥଠବା କଣା ଗୃ୍ଵଳରେ ମା, ଗୋଡ଼, ମଇଲା-ମଇଲି ଧ୍ବବାର ଆଶଙ୍କା 
ଥାଏ । -ସେଥ ସକାଶେ କୁଲ୍ଲାରେ ସେର ଗ୍ଵଦ୍୍‌ଲକୁ ଭଲ୍କର ପାଗ୍ରେଡ଼ି ଦେଲେ 
ସଥେଷ୍କ । ସେଦ୍୍ରପର କୁଲ୍ଲାରେ ଗୃଦ୍ଲକୁ ““ଗୁଣେଇ” ଦେଲେ ଗୋଡ଼, ଧାନ 
ଅଲ୍‌ଗା କର୍‌ ହୁଏ । ଭ୍ତ୍ଜ ସୁଞତିବାପାଇ ସେଭକ ଉାପ ଲୋଡ଼ା ହୁଏ ସେତକ 
ଉାପରେ ରୋଗାଣୁ ଗୁଡ଼କ ମରସିବେ । ଉଦ ଉଥାକଥ୍ଉ ଶିର୍ଷ ଭ ଶ୍ରେଣୀରେ 
ଥିବା ରୋଗାଣୁସ୍ତର ଅନ୍ତଭସ୍ତ ଏହ କ୍ଷେତରେ ସମ୍ପତି ନର୍କ । 


ପେଜ ସଙ୍ଗେ ମଧ ଜୀବସାର, ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର, ସେ ହରସାର ଓ ବଡ଼ୁଅଂଶର 
ଶ୍ଲେଉତସାର ବାଦ୍ଵାର ଯାଏ । ସେତକ ଦରକାର ସେଭକ ପର୍‌ମାଣରେ ମାପିରୃପି 


¥ ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୂର୍ଣ୍ଣ 


ପାଣିଦେଲେ ପେଜ ଗାଲିଵା ଦରକାର ହ୍ରେବ ନାହ୍ତି । ଗୁଙ୍କକାଲରେ ଗାଁ-ଗଣ୍ଡାର 
କ୍ରୋଠିମରା ଭନ” “ବଢ଼ା ତ୍ଵଉ”” (ଅଗଲା) ଆଦ୍ଧଉ ଅଲ୍ର ! ସୁଣି ପେଜ 
ଜ ଗାଲ ସିଧାସଲଖ ଭ୍ୂଉ ପଖାଲ “ଗର୍‌ ଭଵଉ”” ମଧ କେଦ୍ସ କେନ୍ଦ୍ର ପସ 
ଭରୁଥ୍ଚଲେକ, ଏବେ ମଧ୍ୟା ଅସନ୍ଦ କରୁଛନ୍ତ । ଏବକାର ଇକ୍‌ନିକ୍‌ କୁକର୍‌, ` ଓ 
ପ୍ରେସର୍‌ ଲୁକର୍‌ରେ ରନ୍ଧା ଭାଉ ମଧ ଉଵଷାତେସ୍ଟ । ଏବ୍ସ ପ୍ରକାର ସଗ୍ଭ୍‌ପ ରନ୍ଧନ 
- ଯାନରେ ତ୍ଵଉ ରାଷ୍ତଲେ ଖାଦେ୍ଯୋପତାଦ୍ଦାନଗୁଡ୍କ ପୁଶ୍ତି ମାନ୍ଦାରେ ସଂରକ୍ଷ ଉ 
ହ୍ବୋଇ ରହେ । ଏହ୍ରାର ବ୍ଯବହ୍ରାରଦ୍ରାରା ପୂର୍ଣ୍ଣ ବ୍ରପାକ ହ୍ରେଵାର ଆଶଙ୍କା 
ନତ ଅର୍‌ମ୍ମାଣଇରେ ହର !।ସସ ପାଇବା ସୁ୍ଧର୍୍ଣ ଭ । ଏକାଧ୍ବକବାର୍‌ ଏ ବଷସ୍ୂରେ 
ଭ୍ୃଦ୍ରା୍ତାଇଥୁଲେ ସୁକ୍ା ବଷସ୍ୃଝର ବଣେଷ ସୁରୁତୃ ଦ୍ୂର୍ଣ୍ଣ ରୁ ସୁନରାକ୍ଧରି 
ଆବଶ୍ଯକ । ସ୍ଣି ଆଜ୍‌ ଥରେ ଦଣାଇ ଦଆସାଜ୍‌ଛୁ ସ୍ପେ ଭ୍ଵଉଗିଆ ଲୋକଙ୍କ ପଷ୍ଷେ 
ଚୃରଗୋଝି ଶବ୍ଦକୁ ମନରେ ସବ୍ଧଵବବଲେ ହେକ୍ର ରଖିବାକୁ ହ୍ରେବ :¬ 


“ଜଷ୍ଟୁନା”, ““ଅକାର୍ଣ୍ଡ ଆ”, ““ଅଧ,ଆ””, “ଅଗଲା” । ଉଷୁନା 
ଅକାର୍ଣ୍ଣ ଆ ଗୁଦ୍ବଲକୁ ପାଛଡ଼ା-ପାଗ୍ରେଡ଼ି ଳର, ଗୁଣେଇ, ନଧୋଇ ଭ୍ତ୍ରଭ ରାବ | 
ପେଳ ନ ଗାଲ ବଢ଼ା ବଢ଼ି କର ସୁ ର୍ଣ ସାଧନପାଦ ମନ ସନ୍ମୋଷରେ ଖାଇବ । 


ଗୃଦ୍ବଲ ଛଡ଼ା ଆସ୍ଟାନ୍ଭିନ୍‌ୁର ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ପ୍ରାର୍ଡ୍ତ ସ୍ଥଲ ଦ୍ରେଜ୍ବଛଥ ସମସ୍ତ ସ୍ରକାରର 
ଶସ୍ୟଙ୍କକ, ଛିମୁଁକ ସାଜ, ଶକ୍ାବରଣ ସୀଜ, ଚଳାବଵାଦାମମ ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ବାଵ୍ଧାମ, 
ନଡ଼ିଆ ଇଦ୍ର୍ଯାଦ୍ । ଏହ୍ରାଛଡ଼ା କଦକ . (ଛଭୁ) ଜାଖସ୍ତ “ଷ୍କ କୋଷଂ” 
(Yeast Cells)ରେ ସ୍ତଚ୍‌ର ଖାସ୍ଟାିଳ୍‌ ଥାଏ । ମାଇ, ମାଂସ, ଅଣୁ!, ପନଧଯର୍ବା, 
ଫଲମୂଲରେ ଅଉ୍ଯଲ୍ ଣସ୍ଟାମିନ ମିଲେ । ଦଳକୁ ହ୍ାରାହାର #୧୧୧ (ରନ ଦୁଜାର) 
କଲୋ ଜାଲଣ ମାଷର ଖାଦ୍ଯ ଖାଉଥିବା ଲୋକ ପଷ୍ଚେ ଆସ୍ଟାମିଳ୍‌ ର ଦୈନିକ 
ମୋ ଶାମୋଝ ଗୃଦ୍ଦଧଦାଦ ପରମ୍ଭାଣ ହ୍ରେଉନ୍ଥ ୯ ୫ ମିଲ୍ଗ୍ରାମ୍‌ (ଏକଗ୍ରାମ୍‌ର ଦରକାର 
ସ୍ତ୍ରଗରୁ ଭେଢ଼ତ୍ତଗ) ମାଚ । ଚାହ୍ରିଦା ପରମାଗ କମ୍‌ ହ୍ରେଲେ ମଧ ଏହ୍ରାର୍‌ 
ଉ୍୍‌ପାଦେସ୍ଟୃଭା ଆବଶ୍ଯକଉା ଅତ୍ତ ବେଣି । 


ରାଇତତବା୍କାଭଭିକ_(Riboflavin) 


ଜୀବନ ପ୍ରଣାଳୀ ସଙ୍ଗେ ଇାବକୋଷ ଗ୍ଵଣିରେ ସଉତ ବତ ପ୍ରକାରର 
ଗ୍ଵସ୍ସାୟ୍ଟନକ ପ୍ରର୍ଦ` ସୃ ଗ୍ଟଲ୍‌ଥାଏ । ଉତ୍ତରରୁ ମୁଖ୍ଯ ଦୁଇଵଝ୍ତି ଏକା ଦ୍ମେ ଘଞୁଥାଏ । 
ଏ ଦୁଇଵି ସ୍ତଙ୍କ ସବା ହେଉଛୁ ଅମ୍ପଜାନ ଗ୍ରହଣ ସଙ୍କେ ଦମ ଜ୍ଵଲନ କାରଣ 
(Oxidiation) 3 ଅମ୍ଭଜାଜ ଡ୍ଯାଗ ସଙ୍ଗେ ବଜାରଣ (Reduction) | 


ନବସୀର୍‌ 3 * 


ଏଦରିଷର୍ଠ ଜେତେଜ ଅତ୍ୟାଦଶ୍ଯକ ଜଇବଳ୍ଥି ନ୍ତ ଘମ୍ମାସ୍ତନକି ଗର୍ତ ସ୍ବାପାଲି ଗଵକନୋ- 
ପାଚନ୍‌ ଆବଶ୍ଯଳ ଦୁଏ। ମୁଝ୍ଯଭଃ 8 
”ିଲଥାଏ । ଡରୁ ଲତୃଣୀ କାଢ଼ି ନେଲେ ମଧ୍ଧ ଗ୍ଵଇଭୋା ରନ୍‌ର ଅରମ୍ମାଣ କମେ 
ଜାହି । ତହୁଁ ଲହୁଣୀ ବାହାର କର ନେଇଥିବା ଦୁଧ (kimm d mk), ସୋଲ 
ଦନ ଛେନା, ଛେନା ପାଣି (“ he) ମଧ ରାଇକୋଙ୍କାର୍ନ୍‌ର ଗ୍ରାର୍ସ୍ତ ହୂଳ । ଏହା 
ନଡ଼ା ଗାକିସବ୍‌ଜ ଓ ଗିମ୍ୃକ ଝଳର ମଧ ଏହ୍ରା ମିଲଥାଏ । ଦୈନିକ ଆବଶ୍ଯନ 
ପରସାଣ ଦ୍ରେଉଚୁ ୯୫ ମିଲଗ୍ରାମ୍‌ୱ ମାନତ ଏହାର ଅଭ୍ତ୍ବବରେ ““ବଣିତ୍ୁଣ୍ଡ” 
(ବଣିପା?), ଜଉ ଘା, ଜଭଳଲା ହୁଏ । ଏହୁ ସତ୍ଧ୍‌ ବଷସ୍ତ୍‌ ପୁ ବସ୍ମଗରେ 
ଆଲେଚତ୍ ଡ଼ୋଇଛ । 


ନକୋଟନକ ଆଂସଡ଼ ଢା ଲଆର୍ସ ନ { Nicctinlc acid ot Niacin) : 


ଝାଦ୍ଦ୍ଯ ଷଚନ, ଖାଦ୍ଯ ପଣ୍ଚଣୋଷ୍ତଣ ସ୍ରାଭ୍ବବକ ଭ୍ଵତେ ଅବରଉ ଟୃଲ୍‌ଥାଏ । 
ଖାଦ୍ଯ ରକ୍ତ ସ୍ରୋଭରେ ମିଶି କଂକକୋଷଗୁଡ଼କରେ 
,ପଦହୁଷେ । କଳ ଜଜ ଗୃଦଦା ଅନୁସାରେ କକବକୋଷ ଶୁଝି ଝାଦ୍ୟ ଆଦ୍ରରଣ କରନ୍ତି 
ଓ ନଜ ଜଳଜ କାମରେ ଲଗାନ୍ତ। ଏହରାଲି ହେଉ୍‌ଚୁ ସାସ୍ଥୀକରଣ (Assimilation) 
ପ୍ରର୍ଦ ସକା । କରି ସ୍କ୍ଷାଦନ ଗୀ, କର୍ଟିଶକ୍ତ ଡ୍୍‌ଭାବନ ପାଇଁ ଝାଦ୍ଯର ଆଭ୍ୟନ୍ତ୍୍‌ଓ 
ଵମ୍ମ ଜୁଲଜ ' ଟୃ୍ଆଏ । ଏଥପୁଙ୍ଗରୁ ବଙଫ୍ଧିଭ ଜାରଣଂ-ବଜାରଣ ମଧ ସ୍ବଆ 
ସମ୍ପାଦଦତ ବେଉଥାଏ । ଏହ ସ୍ତକାର ଅଝୁ ଟ୍ରାଦଵବକ ଚସ୍ଟାଗଚସ୍ତ (Merabo- 
ism) ଜୟା. ପ୍ରଭର୍ଵ ସ୍ବାରେ ଳକଆସିଜ୍‌ ସଂସୂକ୍ର । ଏହ୍ରାର ଅତ୍ତ୍ବ ହ୍ରେଲେ ଙଂବନ 
ପର୍ଵ୍ୀସ୍ବା ବକ୍ସର ହୋଇ ପଡ଼େ । ଏଦ୍ରା ସଲରେ ପେଲୋଗ୍ରା ନୀମକ ରେଗ 
ଉ୍‌ସ୍‌ଜେ । ନଆସିନଜ୍‌ ବହାର ଝାଦଯ୍ଯ ଝାଜ୍‌ଥ୍‌ଲେ ଏଦ୍ର ଟ୍ଗ ଡ଼ିଏ ନାଦ୍ରି । ଗ୍ବେଗ 
ହ୍ବେବା ଘରେ ସେଦ୍ଦ୍ରପର ଖାଦ୍ଯ ଦେଲେ ଅଦା ନଆସିନ୍‌ ରସାସ୍ତ୍ରଜ ଞଷଧ 
ଆକାରରେ :-ସ୍ରସ୍ତୋଗ କଲେ ଗ୍ଵେଗ ଭଲ ହ୍ରୋଇୂଯାଏ । ସେଥି ସକାଶେ ଏଦବ 


ନଆସିଜ୍‌ ର ସ୍ରଥମ୍ଭ ନାମ ଶ୍ଚତ୍ମ ଗେଲେଗ୍ରା ସ୍ରରଷେଧକ ଇୀକସାର— Vitamin 
Peltagrs Preventive or Vitamin PP. 


ଅଖଣ୍ଡ ଶସ୍ଯସଜ ଡଣ୍ତଳ, ଗିମ୍ତି କ ସାଜ, ବାଦାମ୍‌., ନଡ଼ିଆ ଜାଖସୂ ଝାଦ୍ଯ 
କ୍ବବ୍ୟରେ ତଥା ମାଂସରେ ନକୋଡ୍ିନକ୍‌ ଆସିଉ୍‌ ସଥେଣ୍ଟ ଥାଏ । ଏଥ୍ବ ସମ୍ଟନ୍େ ଆଉ 
ଗୋଝିଏ କଥା ମନେ ରଝିବାକୁ ହେବ । ସୂର୍ଣ୍ଣସାର୍ବେଭବ ଆମତ୍ମାଇନୋ ଆସିଡ୍‌ 
ଝୁ ପ୍ବଖୋାଫାଜ_ (Amino acid- - Tryptophan) ବହୁ ଷ୍ଷେନ୍ଧରେ ନକୋ୫ନକ୍‌ 
ଆସିଡ୍‌ର କାମ କରେ | ଖାଦ୍ୟରେ ଝୁ ପ୍ଖୋଙାନ୍‌ ଥୁଲେ ନକୋନ୍ତନକ୍‌ ଆସିଡ୍‌ର 
ଅଭଵବ ଥିଲେ ମଧ୍ଯ କାମ ଚଲିସାଏ । ` ଖାଦ୍ୟରେ ଝି ପ୍ଖୋଫାନ୍‌ ନ ଥାଇ କଳୋ- 
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ଵ୍ତଳକ୍‌ ଆସତ୍ବର ଅଭ୍ବ ଵହ୍ରେଲେ ଗୁ ଭୁ ଦୂରନପ୍ଥା ଜ୍‌ସୁଜେ । ମଳା 6 ଜୃଆର ଶସ୍ଯ 
ସଜ ଝିପ୍ଵୋଫାନ କମ ଥାଏ । ଏସ ଦୁଇନ୍ି ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ଭ୍‌ପରେ ନର୍ଭର 
କରୁଧ୍ୟିବା ଲୋକଙ୍କ ଷସ୍ଷେ ଅନ୍ଯ ଆଡ଼ ଝର, ପ୍ଵୋଙଫାନ୍‌ର ଅଷ୍ବ ପୁରଣ କରିବାକୁ 

ହେବ | ଦୁଧର ସୁର୍ଣ୍ତ ସାର ଉପାଦାନରେ ଝ,ମୁଖୋଙାନ ଯଥେଷ୍ଟ ଥାଏ । କନୁ ଦୂଧ 
-ସେମୀଜଙ୍କ ପାଇଁ ନଡା ଲେଡ଼ା । ଜନ ହ୍ରେଲେ ପେଲର୍ରା ଗ୍ବେଗ ଜ୍ଭବ ଦ୍ରେବା 
ଆଣଙ୍କା ଥାଏ ¦ ସାଧାରଣ ଭ୍ଵବେ ଝଷ୍ଵୋଫାନ୍‌ ଥବା ଝାଦ୍ଦଯ ଖାଉ୍‌ଥଲେ ହ୍ରାଗ୍ଵ- 
ହାରି ଦୈନକ ୯° ମିଲ୍୍‌ଗ୍ରାମ୍‌ ନିକୋଝିନକ୍‌ ଆସିଡ୍‌ ଦରକାର ଦୁଏ ! 


ପ ତଣ୍ଡଟାଥଳକ୍‌ ଆର୍ସ @ (Pantothenic Acid ) : 

ଏହା ପ୍ରାସ୍ଟ ସମସ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀରେ ଉ୍ଵଣା ଅଧ୍ୟକେ ଅବାର ଜଣା ପଡ଼ିଛତୁ 
ଢେବେ କୌଣସି କାରଣରୁ ଏଦ୍ରାର ଅଷ୍ବ ହ୍ରେଲେ ` ପାଦକ୍ବାଲା, କିହ୍ରା ୍ଷଭ 
ଢେବାର ଦେଖାସାଏ । ଏବ୍୍ ଜୀବସାର ସ୍ରସ୍ଟୋଗ କଲେ ବର୍୍ତିତ ବକ୍ର ଉଲ 
ହଦହୋଇସାଏ । ପାଣ୍ଡୋଥନ୍କୁ ଆସିଡୁକୁ amin B, ମଧ କୁହ୍ରାୟାଇଥାଏ । 
ପାଇରତତଡ଼ୀକ ର୍ଥ ଜ_(Pyridoxin) : 


ଏହାର ଅଲ ଦଇବ ରୁପାନ୍ତରି କେଖାସାଏ. ସଅଆା— 
ପାଇର ଢୋକ୍ସାଲ—Pyridoxal 


ପାଇରଡ଼ୋକ୍ସାମାଇନ ¬? ୮ ଏ୦×4mନe ଯାଇରଡୋକ୍ସିନ କୁ ମିଁଶୀଇ 
ଏନ୍ ଭଗୋଝି ରସ୍ାସ୍ଟନ Vm n B ର ଅଲ୍ତଗଭ । ଏଥୁ ପୁରୁ ଉ୍କ୍ଭେଖ 
କର୍ନଯାଇଛୁ ସେ ଝିପ୍୍‌ଖେୋଙାନ୍‌ ନକୋଡଝିନକ୍‌ ଆସଡ୍‌ର କ୍ରାମ୍ମ କରେ । ଏହ 
ଜ୍କାକସାର ଦ୍ଵାରା ଝି,ପ୍ଵେୋଙାନ୍‌ ନିକୋଝତନକ୍‌ ଆହିଡ୍‌ଚର ପର୍‌ଣଉ ଡ଼ଏ । ଏହା 
୍ତମ୍ଭାଣିତ ହ୍ରୋଇଛୁ । ଦେହର କେତେକ ଚସ୍ଟାପଚୟ୍ତ ପ୍ରର୍ଵ ସାରେ -ବିଶେଷଭଃ 
ଗହାସ୍ପ (ay. &ାd)ର ଚସ୍ଟାପଚସ୍ରେ ପାଇରଡ଼େ।କ୍ଝିନ୍‌ ବଶେଝ ଭଵଗଳଏ 
ଶିଶୁମାନଙ୍କ ' ଖାଦ୍ୟର ଏହାର ଅତ୍ବବ ହ୍ରେଲେ ପିଦୁଲା ସ୍ଥାର୍ବାର ଦେଖାଯାଏ । 
ଏହା ମାଂସ, କଲ୍‌ଜା, ଶାକସବ୍‌କ, ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ଶସ୍ଯଝଜରେ ପୁଣି କାର୍ଣ୍ଣ ଆ 
ଦ୍କଣ୍ଡାରେ ମିଲେ । ପଇଲମ୍ଭାଣ ଯଥେଷ୍ଟ ଥାଏ । 


ସଂଲକ ଆରସ ଡ ( Folic Acid ) : 

ସଦ୍ଯ ସର୍କୁଜ ଅନପରବା, କଲଜା, ଶର୍ମ କ ସଳରେ ଫଲ୍ଲକ୍‌ ଅସିତଶ 
ପ୍ରାଚ,୍‌ୟ୍ଯ ଦେଖାତ୍ଥାଏ । ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯର ଅତ୍ଵବବ ସୋଗୁଁ ଶିଶୁ ଓ ଗର୍ଭବଖ 
ମ୍ମାଳଙ୍କଠାରେ ଏକ ସ୍ତକାର ରଢ୍ତସ୍ତଜଉା ଦେଖାଯାଏ । ଆଟ୍ଗ୍ଯ ` ଆଉ 
ଚକସ୍ବାରେ ଙଂଲ୍୍‌କ୍‌ ଆସିଡ୍‌ ସ୍ରସ୍ଟଗ ଆବଶ୍ଯକ ଦ଼ୁଏ । ଏଥ ସକାଶେ ଗଉଣୀମାନଙ୍କ 


ଜବସୀର 2୭ 


ପାଇଁ ଦୈନିକ ୫ ଅିଲ୍‌ସ୍ରାମ୍୍‌ ଙ୍କ୍‌ ଆସିଡ୍‌ ଲ୍ଲେଡ଼ାହୃଣଏ । ବସ୍ଟଞ୍ତ ଓ ଜଳ 
ଅନ୍ଧପାଉରେ ଶିଶୂମାନଙ୍କ ପାଇଲି ମାନ୍ଧୀ କନ୍ଵୟରଣ କରଗବାକୁ ଚେବ ¢ 


ତକାବକାଲ ଆଜଭାଇ୍‌ଜ ( oba! Amine ) : 


ଏହା କେନଲ ପ୍ରୀଣୀଜ ଖାଦ୍ଯ ଦୂଧ, ସ୍ଥାଂସ୍ର, କଲିଜାରେ ମିଚଳେ । 
ସେଉଁମାନେ . କକେବଲ ଜଉର୍ଭୀଂଦ ଳୀାଉ ଖାଦ୍ଯ ଉପରେ କର୍ଭର କରନ୍ତ ସେମାନେ 
ମଧ୍ଯ ମେମ୍ୀନଙ୍କର ବୃହଦନ୍ତ୍ର ନଲୀରେ ଗ୍ରଲ୍୍‌ଅବା ଇାକାଣୁ ପଚନ ପ୍ରଣାଲୀରୁ କହୁ 
ଚକୋବୀଲ 'ଆସ୍ଥାଇନ୍‌ ପାଇଥୀନ୍ଦ୍ର । ବୃଦ୍ଦ୍ଦନ୍ତରେ ଖାଦ୍ଯର ଅଦଶିଷ୍କାଂଶ ଜମି 
ରହନେ । ଏବ ଝାଦ୍ୟ ଅବିଷ୍କାଂଣ ଭ୍‌ଷଟ୍ତରେ ବନ୍ଧୁ ପ୍ରକାର ଝସୀଜାଣୁର ଜୀବନ ଧାରଣ ଓ 
ବଶଷ ରୂର୍ ` ନ୍ଭର କରିଥାଏ । ସଜାଣୁସ୍ାଟଗତ ଅରଜ, ବଝଶ୍ତନ, ବଗଲନ 
ଇତଡ୍ଯାଦ କାମରେ ଲଗି ରଦ୍ଧୁଥାନ୍ତ୍ର । ସେମାନଙ୍କର ଏହ ସ୍ତକାର ୍ଷୀବନ ପ୍ରର୍ଦ ସ୍ଟା 
କାର୍ମ୍ଯକଲାପରୁ ଅନ୍ତ ବହ୍ଧୁଭ କୋବାଲ୍‌ ଆମ୍ମାଇନ୍‌ ଜବ ଦ଼ୁଏ । ନମେ ଏହ୍ରା 
ରକ୍ତ ସ୍ରୋତକୁ ଶୋନି ହ୍ରୋଇମାଏ, ଦେହର ସଦ୍ଧ ଆଡ଼େ ବିଚ୍ରଡ ହୋଇଯାଏ । 
ଦରକୀର ଅନ୍ତସୀରେ ଦେହ୍ରର କୋଷ ଗ୍‌ଖି ଢଭାଦ୍ରାକୁ ଆହୁରଣ କର୍‌ ନଜ ଛଜ 
କୀମ୍ଭ୍ର ଲଗୀନ୍ତ୍ର । ଏଣୁ ବୃ ହୁଦ୍ନ୍ତ୍ରରେ ୟ୍ୀଜୀଣୁମାନଙ୍କର ଉ୍ଵପର୍ମ୍ଥ ଭ ଓ ସେମାନଙ୍କର 
କାର୍ଯ୍ଯକଲାପ ମନୁଷ୍ୟ ପାଇ ଉାସୂର୍ସ୍ଯ ମୁତ୍ର । 


ଏନ ଖଂଙ୍ୀବସାର ସମଲ୍ଟସ୍ତରେ ( Vitam.n B complex ) 
ଅଲ୍ପଭୁକ୍ୂ ବାଇଓଝିନ୍‌ (8iotin), ଚ୍ଟେଲ୍‌ଜ୍‌ (holin), ଆଇନସିଃଲ୍‌ 
( nisitol ) ସମୃନ୍େ ସଂଷିସ୍ତ ଭ୍‌ଲ୍ଦେଖ ମାନ୍ଧ ଯଥେଷ୍ଟ । ଏଗୁଡ୍କ ଗ୍ଵସସାୟୁନଳ 
ଗଠନରେ ଅଲ୍ଧଘଷଳ ଏଞ୍ଜାଇମ୍‌ (£nzyme)ର ଅନୁରୁଷ । ଅଧ୍ବକନତୁ ଏହୁ 
ଭନଗୋଵି ରସାସ୍ବନ ସମ୍ଭସ୍ତ ଜୀବ ଜଗତରେ, ଜୀବନ ପ୍ରର୍ଦ୍ ୟ୍ଵାରେ ବିଶେଷ 
ଗ୍ଵଗ ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତ । ସ୍ରସ୍ଟୋଗଣାଲା ଓ ଜନ୍ତୁ ସଂଖସକ୍ଷଣ ଶାଲାରୁ ଏରୁଞ୍ଜଳ 
ଜାଜାବଧ୍ବ ଗବେଷଣା ଶାଇ ଦ୍ଯବଦୃତ୍ତ ହ୍ରୋଇଥାନ୍ତତ । ' 


-କୀବସ,ର ( Vitamin-C, Ascorbic Acid ) : 


ଦ୍ର ତଗାମୀ ବେ୍ଯୋମସାନ ସୋଗୁଁ ଦେଶ ଦେଶାନ୍ତର ଗମ୍ମନ ସହ୍ରଳ ଓ 
ସୁଗମ ହୋଇଛୁ । କନ୍ଧ ପୁଙ୍ଫେ ପବଜ ଓ ପାଲ୍‌ ଗ୍ଭ ପୋଡ ରୃଦହ୍ଵାଇ ମାସ 
ମାସ ଧର ଅବର୍୍‌ମ ସମ୍ପ ଦ୍ର ସାନ୍ଧା କରବାକୁ ଅଡ଼ଥଲ୍ । ଯାନ୍ଧୀ ଓ ନାବକମ୍ମାନଙ୍କ- 
ଠାରେ ଏକସ୍ତକାର ସ୍ଵଭତନ୍ତ୍ର ବିକାର ଜ୍ବସୁଜୃଥଲ୍ଲ । ଦାନ୍ତ ମାଡ ଅଗସ୍ା ହ୍ରୋଇ 
ସଲ୍‌ ସାଜ୍‌୍ଲ୍ମ । ଷେଣ୍ଭୁ ରକ୍ତ ଝର୍‌ ଟ୍ରି କଡ଼ୃଥଲା ! ବେହ୍ଲଲ ଏବେ ଚେଣେ 


FE ଖାଦୟ ଓ ପୁ ଖ୍ଭୁ 


ଲମ୍ମଭରନେ ରକ୍ତ ଝିଲି ଫିଲ୍ଏ ଜମି ପ୍ରଥଃମ୍ଭ ଲ୍ଲ ଚହୋର ପଟର କନା 
ପାର ଯାକ ଧୂଲ୍ଲ । ଚୈଦ୍ରକ ଦୁଙଳଭା ମଧ ବ୍ଯାପି ଯାଉଥଲା । ଏ ସ୍ତକାର ରଗକୁ 
ସୁଦ (5୪) ' କୃଦ୍ରାସାଦ୍ତଘତ୍ବ । କୌଣସି ଦ୍ଵୀପ ବା ସ୍ଥଲ ଭ୍ତଗରେ 
ପନ଼ିଷିଗଲେ ସ୍ବଦ୍ଯ ପାଳୁ ମୂଲ, ଅନପତ୍କ୍ତା ଚାଇବାଲୁ ମିନଲିଲେ ଏହ୍ର ଗଗ 
ଆପେ ଆପେ ଭଲ ହ୍ରୋଇ ସାଉଵଥଲ୍ଭ ¦ ପରେ ଜଣା ପଡ଼ିଲ୍‌ ସଦ୍ଯ ସଲରେ, 
ସଦ୍୍ଯ ପନ୍ଧପର୍‌ବାରେ ଏକ ସ୍ରଭନ୍ତ୍ର ଜ୍ଵଷାଦ୍ରାନ ଅଛୁ । ସାହା ଏଦ୍ସ୍‌ ଗ୍ବେଗ କର୍ଵଇ 

ଭଏ ଜାକି, ଏଦ୍ଦ ରୋଗ ଦ୍ରୋଇଶ୍ଘଲେ ଭୁଲ୍‌ ଜଗ୍ବଇ ଦଏ । ଏଦ୍ସ ବଂଶ ଶଭୀରୀର. 
କୃତୀସ୍ଟ ଦଶନ୍ଧି ଦେଲଭୁ ଏଦ୍ସ ଖାଦ୍ଯ ଭଵପାଦାନ ଗୋଡିଏ ଝ୍ଵରଙ୍ତ ଜାଁବସାର ଦା 
ଇଜ୍‌ ବୋଲ୍‌ ପୂର୍ସୁର ଜଣାପଞ୍ତଞଗଲାା । ଏହା ହେଉଛୁ ଗ-କୀବସାର— 
( “Vitamin C ) । ପରେ ପରେ. ଏହୁ ଗ-ଜୀବସାର ଏନ ଚଳିଛତକ ଗ୍ଵସ୍ସାସ୍ଟନ 
ବୋଲ୍‌ ର୍୍‌ସସାସ୍ଵବନ ବଳ୍ଞ୍ତୀମାନେ ସ୍ତମ୍ଭାଣ କର୍‌ଦେଲେ । ଏହାର ଗ୍‌ତ୍ସପାସ୍ତନକ 
ଜାମ ହେଲା ଆସ୍ଚଦିକ୍‌ଆସିଡ଼ ( Ascorbic Acid ). 


ଏବେ ଦ,ଭ ମାଢ୍ାସ୍ବଜ ସମ୍ଭଦ ହ୍ରୋଇତୁ, ଶୀଁଉନ ଭଣ୍ଡାର କୃଭ୍‌ବ 
ହୋଇଛ୍ତଥୟ ସଦ୍ଯ ଖାଦ୍ଯକୁ' ତସ୍ଦ୍ଯବସ୍ଥାରେର ବଡୁକାଲ ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ରଖି ହେଉଛ୍ର, 
ଗା-ଜୀବସାର ସେଧ୍ବରେ ସଂରର୍ଜଉ ହୋଇ ରହୁଛୁ । ସ୍୍ଭିର୍ଵେଗ ଏବେ ବର୍‌ଲ । 
କ୍ତ କଡ଼, ମରୁ, ଦୁଭିଷ, ଖାଦ୍ଯ ଅନାଝନ ପରମଥଂତରେ ଏହ ଗ୍ଲେଗ ମୁ $ 
ଝି କବାର -ଦେଖାସାଇଥାଏ । ଆଧ କ ଦୁରବସ୍ଥାଗ୍ରସ୍ଥ ଲେକଙ୍କ ମଜ୍ଞରେ ଏହ 
.ର୍ଵେଗ ଏବେ ମଧ୍ୟ ଦେଖାଯାଏ । ଅନ୍ଯ ଦ୍ଦଗରେ ସୌଗିନ ଧୀ ପତ୍ବାରରେ 
-ଏଢ଼ା ' କେବେ କେବେ ଦେଖାସାଏ । ଖାଦ୍ଯର ଅପବ୍ଯବନ୍ଧାରର କୌଶଲ 
ଜଝିଲ ପାଳ ପ୍ରଣାଳୀ ସୋ ସଦ୍ଯ ଝା ଦ୍ଯରେ ଘ୍ରବା ଗଉଜୀବସ୍ାର ନଷ୍ଟ ଜର 
-ଦଆହ଼ୁଏ । ଖାଦ୍ଯର କଡ଼ୁନଭା ମଧ୍ଷରେ ଝାଦ୍ଯଭୂକ୍ତ ମଧ୍ଯ ଘେ । ଉ୍ରକଃ ସ୍ତର 
ଝ୍ବେଗ ଜ ହ୍ରେଲେ ମଧ୍ୟ ଏହି ଗ୍ଵେଗର କେଉେଜ ଓକାଗ୍ଵନ୍ଧର ଦେଖାସାଏ । 
ମ୍ମଇସାଦ୍ଦାଲ୍ତ. ମାଚ ରୁ ଅଲ୍ଟ ଅଲଟ ରକ୍ତ ଝୁରବ!,; ସାମାନ ଆଘାଉ ହ୍ରେଲେ ମଧ୍ୟ 
ଚମଉଲେ ଝିକଏ ଝିଲଏ ରକ୍ତ ଜମ୍ସିବା, ରକତୟା ସତ୍ତ୍ଵେ ଜ୍ଷତ ଓ ବରଣ ସହୁକରେ 
ଭଲ୍‌ ଜ ହ୍ରଜୀ, ସକୃବେଲେ ଦୁଙ୍କଲ ଲା ଗ୍ରିବା ଏହ୍ରଯର୍‌ ଵଜେଭେନ ବଳାର ` ଜମାଗଉ 
ଚ୍ଵଲୁଆାଏ ।. ଖାଦ୍ଯରେ ଗଂଜଜବସାର୍‌ ସ୍ବଲ୍ତା ଯୋଗୁ ଏହ୍ର ସରଧ ଦୁରବସ୍ଥା 
ଉସୁଳେ । 


ସୁଶି ଦ୍ଵାଡ଼ର ଓ ଦାନ୍ତର ଦୃଢ଼ଭା ଘାଇ ସ୍ରାଞ୍ବଳ କାଠିନ୍ଯ ପାଲି 
କାଲ୍‌ସ୍ଥିୟଟମ୍‌ ( Calcium ) ଧାଭୁ ଆବଶ୍ଯକ କ୍ତ କାଲ୍‌ସିସବମକୁ କାମରେ 
ଲଗାଇଦା ଆାଲି ଗ-ଜବସାର ସହ୍ମାସ୍ତ୍ଜା ନଭାନ୍ତ ସ୍ରସ୍ଟୌଜନ । 


ନ୍ୀକସାର 2° 


ଗ-ଳଜାବସାରର ମୁଗ୍ୟ ସ୍ତାର୍ଭ ସରଲ ତ୍‌ - "ସଦ୍ଯଙଲ—ବିଶେଷଉଃ ପାରଇ 

ଫଲ, ସଦ୍ୟ ପନିପର୍‌ବ୍ରା ଏବଂ ପନ୍ଦ ବତଧୁଲ ଶାଜସବ୍‌କ 1 ସାଂସ, ଦୁଧ: ଇଚ୍ୟାଦଥ 
-ଇଜଂବସାର ପ୍ରାସ୍ତ ଜ ଆଏ । ଣୁଶିଲ୍ବ ଅବା ବେଲେ ଶସ୍ଯ ଝୀଜ, ନ 
‘ଗ”-ଇକବମାର ଜ ଆ ! କି ଗଃ ଜା ହ୍ରୋଇଗଲେ ସ୍ତଭ,୍‌ର - ପରିମାଣରେ 
ଗତଟବତସାର ସେରେ ଭ୍ଵଭବ ଡ଼ୁଏ. । ଗଜାରେ ୯୫ ତ୍ଵଗ ବା ସୁର 
ଗଳେଇ ଧଅବା ସଂଜରେ ୮୫ ତ୍ରଗ ଥାଏ ।.. ଏଥ୍ଚସୋଗୁ ବହୁ କ଼ାଲରୁ 
ଗଂ-ଙଗଂ`କସାର “ ଜଣାସିବା ନୁଫରୁ ଶଳା ରୁଝ ଚସୈଚି ଲଭ କରନ୍ତ । 
କଲ ସ୍କ୍ପକ ପକ୍ଷେ ଗାନା ଦୁଝ ରୂ ଉଳାରେ: ଗଳାମୁଗରେ ଖୃୂବ୍‌ ଅଧ୍ଵକ ଗ-କାବସାର 
ମିଲେ । ଏହା ଗିହା ୫୦ ସ୍ରାସ୍ -ଇୋନଗୁଣ ବେଶି । ଆମ ଓ 3 3ଶାରେ ଗଳା 
ମୂଗଲୁ ପାର୍ଚରିକ ପ୍ରଥା ଅନୁସାରେ ବିଶେଷ ଗୁରୁଜୂ ଦଆସାଇନତୁ । ସାଭନ୍ୀ 
ଅସ୍ଥାବାସ୍ୟା, ରଜ, ଦୃଖୟ୍ତା ଓଷା ସ୍ରଭୁତ୍ତରେ୍‌ ଗଜା ମୂୁଗର ଵ୍ଯବହ୍ଧାର କଗ୍୍‌ଯାଇ- 
ଆଏ । ଗ-୍ଞବମାରର ସାର୍‌୍ଯ ଘାଙ୍‌ କମ୍ଭଳା ଓ ଲେମ୍ଟୁ ଭ୍‌ଇଚକୋଝିର ସଲ 
ଢଁବାଲି ବଡ଼ୁକାଲରୁ ଛକେଚତ ହୋଇ ଆଅଗିଛତୁ । କର୍ତୁ ପାଚଲ୍ମ ବିଲ୍ଲାଭ ନାଇଗଣ, 
ମୀ୭ରଲ୍ଲ ଆଥ୍ଟଚ ପାଚଲା ମିଳଲ, ପାରଲା ଅମ୍ବକଭଣ୍ରା, ପାଚିମ୍ମ କଦ୍ଲୀ, ପାରଲା 
ଚହାଲି, ଘାଠଲ୍ାଲ ଆ 43 ଏହୁପରି କେଭେଜ ସୁଲଭ ଫସଲରେ ମଧ ଗ-କୀ ବସାର: 
ଲେ । ସବୁଠାରୁ ଉଲୟ୍ତଭମ୍ଭ ଗ-ଜୀବସ୍ପାର ପାଚଲା ଅଁଳା କୋଲରୁ ମିନଥାଏ । 
ଏଢ଼ା ବଣନଙ୍ଗଲରେ ସ୍ତଚୁର ପରିମାଣର ମଲଥାଏ । ବଡ଼ୁ ଶେନ୍ଧରେ ଘର 
ଅଗଣାଵା ଡ଼-ବଟିଗ୍ଵରେରେ ମଧ୍ୟା ଅଁ ଳା ଗଛଥାଏ । -ଏ କୋଲ ଜ୍ରାନ୍ତୁ୍ବାସ୍ବ ଠାରୁ 
ଏପ୍ରିତ୍ତ ମା ମଧ୍ୟରେ ପାଚେ । ଅଁଲା ଗ୍ରେଖ ସଲଝିଏ ।; ଅଥଚ ଗ-ଜୀବନ୍ଧକାର 
ଗ୍ରାଞୂରଫା ଦ୍ଧ ଭୁ ଗୋଝରିଏ. ଅ ଲାଛକୋଲ ଦୂ ଘି କମଲନା ସ୍ପଙ୍ଗେ ସମ୍ମାନ | 


ଗ-ନବସାର ଝ- ।- ଜବୟୀର ପର ଜଲଭ୍ରବ, ଏହ୍ରା। ଅର ସହ୍ରଜରେ ପାଣିରେ 
ନିଲେଇସାଇ - ଜଗିଯାଏ । ଏହାର ତାପ ସଦୁଣନ୍ତ ଉଣା । ଚଗ୍ଵଚର୍‌ଭ ରନ୍ଧନ 
ସ୍ରଣାଲୀ: ଦ୍ଵାଗଘ୍‌ ଏହ୍ଵୀ ସ୍ଥାସ୍ତ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । ଅଲ୍ଳ କ୍‌ଖ୍ତେଇ ଦେଲେ ଭୁକ୍ତ 
ପାନରେଂ ବିଶେଷଭଃ ପ୍ରେସର୍‌ କୁକରୁ ଘାନ୍ଧଳର ଅଲଟ ବାଥଷଇ ଦେଲେ କଂ ଇାବସ୍ାର୍‌ 
କଡ଼ ଅଂଣ ସଂରଷ୍ତିଭ ହ୍ରୋଇ ରନ୍ଦ୍ରଯାଏ । ସଦ୍ୟ ଫ୍ଲ ମୂଲ, ସଦ୍ୟ ପନ୍ଧଗରବା ବଡ଼ୁ 
ଦ୍ଧଜ ଘ୍୍ଯନ୍ମ ଆଲୁଅ, ପବନରେ ମକୁ ରହୁଲେ, ଗରମ ବେଣି ଥଲେ ଗ-ଜୀବସାଇର 
ଭଦୂଜ ଅଂଶ ନଷ୍ଟ ହ୍ରୋଇଯାଏ। ବାସ୍ଭୁଙ୍ନ, ଆଲୋକସ୍ତ୍ରନ ଶୀଇଲ ଭଣ୍ଡାରରେ 
ସାଇଭ ରଖିଲେ ଗଂଜୀବସତ୍ସାର „ ନଣ୍ଟଡ୍ଧଏ ଜାନ୍ଦି। ଅଁନ୍ତାର କଥା-ଭୁନ୍ତ୍ଵ। ଏହ୍ଵାର 
ବଣେଷକୁ ହେଉଛୁ ସେ ଏହାକୁ ସାଧାରଣ ତ୍ବବେ ସାଇର ରଖିଲେ ମଞ୍ଃ ଏଥୁରେ 
ଥକା ଗଂଜୀବ୍ରସାର ସଂରଷ୍ଥିଉ - ହ୍ରୋଇ ରଦ୍ୃରଥାଏ । ଏଥ୍ବିରେ ମୂଲଡ଼ୁ ଅଉ୍ଯଧ୍ବକ 
“ଗା ଜୀବସାର: ସ୍ତ୍ର ଭ ଅକ୍ୟଧ୍ଵକ ଅମ୍ଭ ଧବଦାରୁ:ଏଭ୍ସଷର୍‌ ଅନ୍ଲୁକଲୁଲ ଅଵସ୍ଥା ଭ୍‌ଭ୍‌ବ 


ae ଖାଦ 6 ପୂର୍ଣ୍ଣ 


ତୁଏ । ଚେନେ ଯାହାହେଉ ସାଧାରଣ ରନାରନ, କେଜେକ ଝାଦ୍ୟ ପ୍ରସ୍ଥର ପ୍ରଣାଳୀ 
ସୋର୍ୁ' ଗ-ଜୀଳ ସାର ନଞ୍ପ ହ୍ୋଇସାଏ । ବାଷ୍ତୁଵ ଭା ଷ୍ଷେନ୍ନରେ ଏହା ଅନ୍ଧବାର୍ଯ 
ହ୍ରୋଇପଡ଼େ । ଜଡ଼ ପରନ୍ଦନ କରୁନା କନୁ ଅରନ୍ଧା ସକ ଫଲ, ମୂଲ, ପନପରଚା 
ଖଝାଇବାକୁ ହେବ । ଲେଃ୍ୟସ୍‌ଣାଗ, ଢକାକ୍ସଙ୍, ମୂଳା, ଗାଜର, ସୀଝ୍‌୨ ବଲାଙଝୀ 
ନାଇଗଣ, ପିଆକ ଇଚ୍ୟଯାଦଦ ଜରାନ୍ତ ସାଲ୍ଚଡ୍‌ (Saad) ଆକାରରେ ଖାଇଲେ 
ଭଲ । ଦ୍ରୃଷଙ୍ଗାପନ, ଧନିଆ ପଞ୍ଚ ଖୋଦନା ପତ୍ର ଚଝଖଣି ମଧ ଜବପାଚେସ୍ଟ ! 
ସେଚେ ବେଲେ ସେଉଁ ସଲ ମିଲେ ସେଣ୍ବରୁ ଗୋଵଶାଏ, ଦଶା, ଭଳ ଆକାର 
ପ୍ରକାର ଦେଖି ଖାଇଲେ ଭଲ । ଏଥି ସନ୍ୃନ୍ତେ ମ୍ଭାମୁଲ୍‌ କେଭୁ ଖ। କୋଲ କଥା 
ଆମେ ଭ୍ୁଲସାଇ ଆଉ । ମଲ୍‌ବେର୍‌ ଗଛ୍ଛର୍‌ ଡାଲଖଣ୍ଡେ ଲଗାଇ ଚଦେଲେ ଅଉ 
ସହଜରେ ଲାଗିଯାଏ, ବର୍ଶକ ରଚରେ ସଥେଷ୍ଟ ପର୍‌ମାଣରର ସଂଳେ । ସୁଖି 
ଵରକୋଲ ଗଛ, ନ ଅଡ଼ି ଏବେ ଢଡେଟେ ଗଳ କବେ ! କଏ ଯନୁୁ ଲେ 
୩/୪ (ରଳ ଗୃଣ) ବର୍ଷ ମଧ୍ୟରେ ଗଛ ବିନି ଙଲ ଧରେ । ଏଥ୍ରରୁ ଗ-ଳୀବସାର ଅଉ 
ବେଶି ପରମ୍ମାଣରେ ନ ମିଲଲେ ମଧ୍ଯ ଜାମ ରଲୀଇନା ପାଲି ଯଥେଷ୍ଟ । ଗଜ! ମନ 

ଗଳଜୀ ଦ୍ଵଝ ସଦ୍ଧ ଝଵନେଲେ ;ସୋଗାଡଢ଼ କରି ହ୍ରେବ, ପିକ୍ଲୁ କଦଲୀ, ଅମ୍ପ, ର 
ଗଣସ ହେଲେ ନ୍ଦ ଗ୍ଵର୍‌ କୋଲା ମାନ କମଲ, କାଲ୍ତଆ, ଶର୍ତ, ବାଝେଭଅ, 
ଲେମୁ୍‌ ଏଗୁଡ଼ିକ ଉ ଜଣାଶୁଣା । ସଦ୍ଧ ଚଦେଲେ ଟଗାହିଏ ସଲ ଉ୍୍‌ଘରେ ନର୍ଭର 
କରବା ଅନ୍ଧୁଚଡ । ଲେମ୍ତ ରସ ବନ୍ଧୁ କାଲଦ୍ଧ ଝ୍ଯାର ଲଭ ଥଲେ ମଧ କେଉେକ 
ଷ୍ଷେନ୍ଷରେ ଗଂ-ଙ୍କବସ୍ର ଏଥରର କହୁ ନଜ ବାର ମଧ ଦେଝଖାସାଉ୍‌ରୁ । କେବଲ 
ଲେମ୍ବରସ ଉ୍‌ଅରେ ଜର୍ଭର କରି ଲୋକେ କେଡେକ ସ୍ଥଳେ ଦୃରୁଦ୍ର ସ୍ଵଭି ର୍ଚେଗ 
ଭ୍ଵେଗିଛନ୍ତ୍ର । ଗସେଣ୍ରପାଉଁ ସାବଧାନ ହୋଇ କନ୍ତର ନ୍ନ ଝଳ, କୋଳ, ଗଜାସକ 
ଇଚ୍ତ୍ୟାନ୍ଦ୍ ବ୍ଯବହାର କର୍‌ବାଇୁ ହେନଳ । I 


ମଥା! ଝାଦ୍ଯରେ ଗ-ଜବସାର ସଥେଷ୍ଟ ଥଲେ ମା'ଦୁଧରେ ଗଂଙଗବସାରର 
ଅଦ୍ତ୍ଵକ ନଥାଏ । ଶିଶୁର ଗଂଙ୍ବସ୍ରାର ଅଗ୍ଵବ ଡୁଏ ଜାହ୍ରି । ନବଜାଉ ଶିଶୁ ଉଥା 
ନଛଧମଚର୍କ ଷ୍ପୁ ଶିଶୂପାଲି (ସରାଞ୍୍‌ ଏକ ବର୍ଷ) ମା” ଦୁଧ ଦହ୍ରେଞ୍‌ରୁ ଖଙ୍କୋଲ୍ରଷ୍ଟ ଭଵଖାବେୟ୍ଟ 
ଝାଦ୍୍ଯ । ଏହ୍ବା ସ୍ତକୁତଦଞ୍ଠ୍‌ ସଦଯ ସୁସଂରଙ୍ତିତ ପୁରି ଝାଦ୍ଯ । ସ୍ତକୃର ଶିଶୁର ସବ୍ଧ 
୍ତକୀର ଗୁଦ୍ଦ୍ଦ୍ରା ପାଇ ସ୍ଥାଢ଼୍ାସ୍ଯ କରବା ସ୍ପକ୍ସ ସ୍ତକାର୍‌ ଉ୍‌ଷାଦଦାନ ମା” ଦୁଧରେ 
:ସୋଗାଇ ଦେଇଥାଏ | ଆମର୍‌ କର୍ଚିବ୍ୟ ସ୍ରକୃତଲୁ ସାବ୍ରାଯ୍ଯ କରବା । ମାକୁ ସୁଷମ 
ଖାଦ୍ୟ ଦଆଯାଉ୍‌ଥଚିଲେ ଗିଶୁ ଆପେ ଆପେ ମରା ”ଵଝୂଧରୁ ଖୁଷମ୍ଭ ଖାଦ୍ଯ ଆାଇଥାରବ । 
ଘଂ-କୀକମ଼ାର (Vitemin-D) : 

 ଦେହ୍ରର ଆକାର ଗ୍ରକାର ସ୍ୁଳରଃ ଦେକ୍ୁତ୍ତ ଖଡଳ କଙ୍କାଲଜ୍‌ଷରେ ଳଉ୍ର 


ଜୀବଜ୍ଞାର ଧ୍‌ 


ଇରେ । କେରେ ଗୁଞ୍ଜଏ ହ୍ଵାଡ଼ ଘେ କଙ୍କାଲ ଗଠିତ । ଦ୍ଵୀଡ଼ ମାଚନ୍ଦେ ଶାଣ ଓ 
କଠିନ । ହ୍ଵାଡ଼ର୍‌ କାଠିନ୍ଯ ପାଇ କାଲ୍‌ସିସ୍ପମ୍‌ ଧାଭୁ (Calcium metal), 
ଚକେତେକ କାଲ୍‌ସିସ୍ଟମୁ ଲବଣ ବରଣେପଉଃ ଜାଲ୍‌ସିସ୍ଟମ : ଫସ୍ୁସେଝ୍‌ (Calcium 
Phosphate) ଜ୍ପାଦାଜ ସୋଗାଇ ଆଏ । ଏହ ପ୍ରକାର ସ୍ଥାତ୍ତ୍ରବକ କାଲ୍‌ସୀଭବଳନ 
(Calcification) ସ୍ତର୍ଵ ସ୍ଵା ପାଉ ସୃସ୍ଯାଚଲୋକ ଓ ଘଂଙ୍କବସୀର ଆବଶ୍ଯକ ୮ 
ଏହ୍ରାର ଅତ୍ତୂବରେ କାଲ୍‌ମତ୍ପୀଉବନନ ପ୍ରଙ୍ସ୍ଟା ଦାଧାପ୍ରାସ୍ତ ହୁଏ । ଖାଦ୍ଯରେ ସଟଣଥସ୍ତ 
କାଲିସିସୃମ୍‌ ଲେ ମଧ୍ଯ ଏହା ଗଦ ହରେ ଲାଗୁ ଦୁଏ ନାହି । ଖାଦ୍ୟରେ କାଲ୍‌ସିସ୍ଟମବ, 
ଘ-ଜାବସାର, ଗ- -କୀବସାର ଜକ କମ୍ପା ଏଜାଧ୍ୟକ ଅତ୍ତ୍ଵଦ ୟ୍ବଲେ ଅବ ସୂର୍ଯ୍ୟାଲୋକ 
ଜମ୍ଭିକୁ ଥଲେ ଅ୍୍ଂର ଗଠନ ଉଲ ହୁଏ ନାଡି, ଅସ୍ଥଂର କଠିନଭା ଆସେ ନାହି । 
ବ୍ରାଡ଼ ଲର୍‌ମ ହୋଇଯାଏ 1 ଏନ୍ଦ୍ରପରି ଅସ୍ଥ ଏ ମର୍ଦ ଅବସ୍ଥା ବଡ଼ି ଏକର ଗୁରୁଢର 
ବ୍ୟାପାର ! ଛକ ଦେଦ୍ରର ଓିକନ, ଅଙ୍ଗପ୍ରଭ୍ୟଟଂର ଅଲ୍ତରନିଦ୍ଦଭ ଗୃପ, ପାରଞୁରକ ଗୃପ 
କଙ୍କାଲ ସଦ୍ରପାରେ ଜାହି । ବଙ୍କା ୫ଙ୍କା ହ୍ରୋଇ କମ୍ଧୁତକମ୍ମାକାର ଵକ୍ଧତ ରୁପ 
ଧଚ୍ର । ଏହ୍ରା ଘାଧାରଣକଃ ଶେଷ ଅବସ୍ଥାର ଦେଝାଯାଏ । ଏହ୍ସ ଦୂରବସ୍ଥା 
ଶାଇ ପ୍ରଧାନ ବଦେଶମ୍ଭାନଙ୍କରେ ବଶେଷ ଘ୍ବନେ ପରଲ୍‌ଷ୍ପିକ ଭୁଏ । ଏହ ରୋଗ 
ରକେଝ୍ସ୍‌ ( Rives ) ଜାମରର ଭରିଚତ । ପ୍ରଚୁର ସୁର୍ଯା କରଣର ଅଭ୍ତ୍‌ବ 
ଗଯୋଗୁଁ ଏହା ହ୍ରୋଇଥାଏ । ଆମ ଦେଶରେ ସୂରା ଏ କରଣର ଅଗ୍ଲବ୍ର ଜ ଥବିଲେ 
ମଧ୍ଯ ଅର୍ଦ୍ଧ ମ୍ଭାର୍ଦବାକସ୍ଥା ଚଜେବବେ କେବେ କେଚେକ 6 ସ୍ଥନ୍ଧରେ ଦେଖାଯାଏ । 
ଜନବଦୁଲ ଅନ୍ତାସ୍ଥ୍ଯକର ସହ୍ରରବଞ୍ଚଲର ବର୍ତ୍ତ ଅଧ୍ୁବାସ ( 1ଧm ), ବାଉାସ୍ଟ ଜ 
ଜଥ୍ଚନା ଅନ୍ଧାର ପର୍‌, କେକ ସାସ୍ତାଳିକ କୁସଂସ୍ତ୍ରାର (ପଦସ୍ଥ), ଅନଛବଶ୍ାସ 
(ଡାହାଣୀ ଦୁର ଉସ), ପଭରଶେଷରେ ଜ୍‌କୃଃ ଆଥ କ ଦୁରବସ୍ଥା ଏଦ୍ରପର କେତେକ 
ପ୍ରଭିଳ୍ତଲ ପରବେଣ ପର୍‌ ର ସୋଗୁ' ଶିଶୁ ଓ ମନ୍ଦ୍ରଲାାନେ ସର୍ଯ୍ଯଲେକରୁ 
ବଞ୍ଚିର ତୁଅନ୍ତ୍ୟ ଆଥ କ ଦୁରବସ୍ଥା ସୋସୁ- ଝଳେରଭେକ ଆଜ୍୍ୟା ବଶ୍ୟକ ଖାବେ୍ୟୋପାଦାଳ 
ପାଆନ୍ତ ଜାହି । ସଲରେ ଅର୍୍ତମ୍ଭାଦ ବାବସ୍ଥା ଅନ୍ଧବାର୍ୟା ହ୍ଵୋଇପଡ଼େ । ଭଉେଣୁ 
ଆମ ଦେଶରେ ବଵିଶେଷଭଃ ସମ୍‌ ଅଧ୍ବବା୍ସୀ ଶିଶୁମାନଙ୍କ ତଧ୍ଯରେ ଶକେଝୁସ୍‌ 
କରଲ ଲୁହ । ପଦାଗ୍ରସ୍ଥା ଗ ଜଣୀମାନଙ୍କର ଅର୍ଥ ମାର୍ଦବ କ୍ରକାର (Osteomala- 
୯a) ଜକ ଅସ୍ତୀଉରେ ବେଳାଯାଉଥଲ । ଉଦ୍ତ୍ତର କ୍ଵରଉରେ ଏହ୍ରାର ପାଦୁ ଭଦ୍ର 
ବଣେଷ ଭ୍ବବରେ ଥମ । ମହ୍ରାସ୍ଥା ଗାଞ୍ତଙ୍କର ଅସହ୍ରଯୋଗ ଆଚନ୍ଦୋଲଜଠାରୁ 
(୯୯୨୯) ନାକ୍ମାନେ୍‌ ବୃଦ୍ଧ କୋଣରୁ ବାଦ ଆସି ଜାଟୀୟ୍ଟ ମୁ ଛତ ଆନୋଲନରେ 
ଵର ନେଲେ । ସମାଳରେ ନଚ୍ମ ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ଅଧ୍ରକାର ଦ୍ରାସଲ୍‌ କର୍‌ବାକୁ 
ଆରମ୍ଭ କର୍ଞ । ତଦ୍ଦା ଗ୍ରଖା ଜମେ ଲୋଷ ଗାଇଲା । ଅଛ ମାର୍ଭବାବସ୍ଥା 6 ଉତ୍ପଚ୍ରେ 


ms ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୂର୍ଣ୍ଣ 


ଅର ଦ୍ରଷ୍ଟର ' ସଦ ମଧ୍ଧ ଦୂର ହ୍ରୋଇଗଲା । ଏବେ ଏହା ଝରାସ୍ତଃ ଛାତ 
କହୁରଲେ୍‌ ଚଲେ । 


'ଘ-ଇଂବସୀର ` ଅଭ୍ବ ହେଲେ ଅନ୍ଳଦୁଷ ଦୂରଦନ୍ଧା ଜସୁଜେ । ଖୋଲା 
ଳାଗୀରେ ଚର୍ଵ ଭୂମିରେ, ସଵର୍ୟ୍ଯାଲୋକରେ ଚର ବୁଳୁଧ୍ୟବା ଗୋ-ମନଦ୍ଦୁାଦିଟର 


ଦୁଗା, ଲଦନୁର୍ଣୀରେ, ଭିଅରେ ତଥା ଅଣ୍ମ।କେଶରରେ 'କଲ୍ଜା, ମାଛ କଲଜା 
ଭେଲରେ ସ-କ୍କବସାର ପ୍ରଚୁର ଆଏ । କ-ଙ୍ଗବସ୍ଥାର ପର୍‌ ଘଂଙ୍କବସ୍ାର ମଧ 
ମ୍ବେହ୍ରଦ୍ରବ ଓଁ ଭାଘସଦ୍ର । ଘଙକ୍କବସ୍ବୀରର ବଶେଷଙୁ ଦହେଉହୁ ସ୍ପେ ଚେଦ୍ରର ଚମ 
ଢଳେ ସ୍ୂର୍ଫଲଲେଳ ପ୍ରତ୍ଠଵବ ସୋଗୁଁ ଘ-ବସାର ଖ୍ୃଉଃ କ୍ରଗ୍ମାଦଭ ତୁଏଁ । eo 


ଶଘିଙ୍କନସ୍ସାର ଅତ୍ତ୍ରବ ଥଲେ ମ୍ଯ ମୃର୍ଦ୍ଯାଲ୍ତେକର ସ୍ରଗ୍ବବ ନୋ ର ବେ ଦଳରେ 
ଆସେ ଆପେ ଘଓଜୀବସାରର ନସୋଗାଡ଼ ଦ୍ରୋଇସାଏ । 


' ନନମେ ରମତ୍ମାସ୍ଟଜ ବଞ୍ଜାୀମାନେ ତ୍ରୟ୍ଟୋଗ ଶଂଲାରେ ଘ-ଜୀବସାର ସଂ୍ତେଧଣ 
ଇରବାକୁ ସମି ହ୍ରେଲେ । I ନ୍ଯନ୍ତମ୍ମାସୀ୍ାଳେ ବଡ଼ ବୃଡ଼ “ର୍୍‌ସାୟ୍ ନକ 
କାରଖାଜାରେ ସମି ' ଏହୁ ଜୀବସାର (Synthetic Vitamin D) 
ଜ୍ତସ୍ଧାଦଦନ କରଛି, ତାଦ୍ରା କା୍ଚରେ ଲାଘୂଚ୍ଥ । ମନୁଷ୍ଯ ସୁର୍୍ରେ ଏହା ସାହ୍ରାସ୍ୟ 
କଠୂଛ୍ଥ । ଏହାର ପଵମ୍ମାସ୍ତନନଂ ନାମ ଵ୍ରେଭ୍୍‌ତ୍ଥ କାଲ୍‌ସିସେରଲ୍‌ (Calciferrol) | 
ଉକତମ ରସାସ୍ବନଂ ମହ୍ୟରେ ଅଜ୍ଯଢମଭ ହେଲା, ଏଓଗଗ୍ପେରଲ୍‌ , (Ereosterol, 
Irradiated ergosterol) 6 ଦ୍ଵଇଓିଷ୍ଟେରଲ୍‌ ; (V:ostero!) | ମନୁଷ୍ଯ 
ପୁଣ୍ତତର ଏସୁହକ. ଘ-ଜୀକମ୍ପାର କାମ୍ଭ କରନ୍ତ । i 


ସଜୀବ ସାଗ ଅଟ ଗତ୍‌ ଛନ <ଏଲ , ଦାଲବଃ ଳ୍ଭର୍ଅଏଲ୍‌ ତହିକ ଥୁଲା । 
ସୁଦର ଉଦ୍ଦ୍ରର ଛୁର୍ୟେପରୁ ଆସିଂ ଆମ 4 ଦେଶର ଡ଼ାକ ଦୋକାଜରେ ବର୍ଦ ` ହେଉ 
ସ୍ତଲା । କଡ଼ମ୍ମାଛ କଲ୍‌ଜା ଜେଲ୍‌, ଦ୍ରାଲ୍‌ବ ଝୁ ମାଛ କଲ୍‌କା ଢେଲ ଛଡ଼ା ଏବେ 
ମଗର ମାଛ କଲ୍୍‌ଜୀ ତେଲ ଆମ୍ଭ ଦେକ୍ଷରେ ସ୍ଥାଧାନ୍ୟ ଲାଭ କରନ୍ତୁ । ଏଦ୍ସ ମଗର“ 
ମାଛ (Shark) ଆମ ଦେଶର ଉପକ୍ଟଲ ଅଞ୍ଚଳର ସମ୍ଭ ଦ୍ରରେ ଯଥେଷ୍ଟ ମିଲନ୍ତ 
ଏ ଜଥା ପୁ୍ବଭୁ ଉ୍‌ଲ୍ତେଖ କର୍‌ଯାଇଛଚୁ । ପଂନୀଵ୍କସ୍ପାର ଭଥା କଂଜ୍ଜୀବସାର ମଗର 
ମାଛ କଲ୍‌ଜା ତେଲରେ ଅତ୍ଯଧିକ ଆଏ । ଏବେ ଆମେ ବାହାରୁ ଆମ୍ମଦାନ ଜକର 
ଵବର୍‌ଂ ବିଦେଶକୁ ରସ୍ତାନ କରୁଛୁ, କହୁ ବଦେଶୀ ମୁ ଦାର ସୋଗାଉ କର୍ଵଯାଉତଛୁ । 


vo ¢! 
ଚର 


,କାଲସିସୃମ୍‌, ଓ “ଫଂସ୍‌ସରସ୍‌ ଏ ଦୃହ୍ୈ ଅର୍ଥ ଗଠନରେ ଘ୍ଗ ନେବାଛଡ଼ା 
ବଦେହ୍ରର ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ,ଚସ୍ଟାଷଚସ୍ଟ - ପ୍ରର୍ଧ ସ୍ବାଵର ଅଢ୍ଯାବଶ୍ୟକ ଅଂଶ ଶ୍ରହୁଣଣ କରନ୍ତ | 


ଘ-ଙନମ୍ବୀରର ଅବ ହ୍ରେଲେ ଏହା ସମ୍ଭବ ଡ଼ୁଏ ନାହି । ଡେଣ୍ଡ୍‌ୁ ଆମ ଜିଢ 
ନୈନିରଭକ ଝାଇ୍ରେ ସ-ଙ୍କବସାର ମୂଂଆାଚଉ ପରସମ୍ାଣରେ ଥବା ଦରକାର । 
କିନ୍ତ ଚୈଳକ ଚୃଦ୍ଧଦା ପରମସାାଣ ଖୁବ କମ୍‌ । ଶିଣ୍ଵ ପଶେ ଦଦଜକ୍ତ ଦରାର 
୯ ନିଲୁଗ୍ରାମ୍‌ ପାନ୍ନା ଓଜନ ଅନ୍ପଷାଜରେ ବଡ଼ ମଣିପ୍ତଙ୍କ ପାଉି ସେବେ 
ଲୋଡ଼ା ହ୍ରେନା କଥା ପ୍ରକ୍ୃଡପଷ୍ତେ ତାହାଠାରୁ କମ୍‌ ଲେଡ଼ା ତୁ ଏ । 
ଲନାଜକା ଝସଂଚ ଲ( Toccferul } 
କୀବସୀାର-ଇ ( Vitamin-E ) : 

ଏଦ୍ଦ ବଂଶ ଶତାଦ୍ଦୀର ଢ୍ୃଖସ୍ତ ଦଶତ୍ତରେ ଏହା ଆବସ୍ଟ୍ତ ହୋଇସ୍ଲ । 
ବନ୍ଯା ଦୋଷ ନବାରଣ ଷ୍େେନ୍ଧରେ ଏହାର ପ୍ରାଧାନ୍ୟ ସ୍ରଭଥୀ୍ଦଭ ହେଲା । ଯେ 
ଅନ୍ଯ କେତେକ ଗ୍ଵରେଗ ବିକ୍ପରରେ ଏହ୍ରାର ସସ୍ଟୋଗ. କର୍ବଗଲ୍ଭ । ଗହମ ସାଜ 
ଦ୍ର୍‌ଣ ଭେଲରେ ଏଦ଼଼ ଙଂବସାର ଥିବାର ପ୍ରଥମେ ଜଣା ପଡ଼ିଲା । ଏବେ 
କା୍ସ୍ଯଷ୍ଷେନ୍ଧରେ ଏଦହ୍ବାର ବଶେଷ ଭାସୂର୍ଫା ଥ୍ଵଦା ଜଣାଗଡ଼,ୁ ନାହି । ସାଧାରଣଡଃ 
ପ୍ତାସ୍ସ୍‌ ସମସ୍ତ ଖାଦ୍ଯରେ-ଏଦ଼ ଜବସାର ଆଏ ¦ ଅନ୍ତ ଜାଲୀରେ (|ାଦ୍ଯର କାରଣ 
ପ୍ରର୍ନ ` ସ୍ଵୀଲୁ ଏଦୁ ଳସ୍ଟନ୍ତଣ କରେ । 
ଜୀବସଂଚ-ତକ ( Vitamin- K) : 


ଏହ୍ରା ରକ୍ତ ଜମା ବାଷ୍ତହାରେ ସାହ୍ରାଯ୍ୟ କରେ । କବନ ସଯାନ୍ଧା। ନମ୍ଭରେ 
କେବେ କେବେ ଦେହରେ କ୍ଷଭ ହ୍ରେବାଂ ଅନ୍ବାର୍ଯ୍ଯ । କ୍ଷତ ହ୍ରେଲେ ଅଲ୍ଟାଧ୍ବକ 
ର୍ପ ମୋଚନ ମଞ୍ଚା ଅବଣ୍ଯାମ୍ଭା୍ । ସ୍ତ ଯୋଗୁଁ ରକ୍ର ବାଦ୍ଦୁକା ନଲିକା 
ଵ୍ଲଏ ଚୁର୍ଣ୍ଣ ସାଏ । ତ୍ରାଭଵବକ ଷ୍ବ୍ଵବେ - ରକୁ ନଲକାର ସଙ୍କୋଚନ ଘଟ । 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ବାହାରକୁ ବାହ୍ାର ଆସିଥ୍ବବା ରକ୍ତ ଜମ୍ପାଃ ବାତ୍ତଯାଏ । ଏହ୍ରାଦ୍ାଗ 
ଅଠାଲଆ ରକ୍ତ ସ୍ତନ୍ଦଂ (୯1୦) ରଆର ଡ଼ୁଏ । ଏଦହ୍ସ ରକ୍ତ ସ୍ଵ ରକ୍ତ ଜଲିକାର 
ତ ସ୍ଥାଜକୁ ଜାବୋଞ଼୍ ଧରେ । ଆଜ୍‌ ରଜ୍ତ ଭ୍ୁହ୍ରେ ନାଦ୍ରି । ରକ୍ର ମୋଚନ 
ବନ୍ଦ ହ୍ରୋଇସାଏ ¦ ବମ ସ୍ରାତ୍ଵରକ ଅବସ୍ଥା ସୁନଃ ସ୍ରରର୍ଣ୍ଣଭ ଡ଼ୁଏ । ଏହ୍ରା ନ 
ହୋଇଥ୍ବଲେ ରକ୍ପସ୍ଟାବ ମେ ଗୃଲ୍‌ଥାନ୍ତାଟ ଜଚନ ଧାରଣ ସମ୍ଭବ ହୁଅନ୍ତା 
ଜାହ୍ି । ଅନ୍ଯ କେଢେକ ଭ୍‌ପାଦାନ ଓଃ ସ୍ପାଷ୍ଵବକ ସ୍ରନ ୟା ଛଡ଼ା ରକ୍ତ ଜମା 
ବାଦ୍ଧନାରେ ଭ୍‌ଖନମ୍ିନ୍‌ଂକେ ସହ୍ରାୟରକ ହୁଏ । ନବଳାଉ ଶିଶୂର ନାଭ୍‌ନାଡ଼ିରୁ 
ରକ୍ତ ବନ୍ଦ କରିବାରେ ଭ୍‌ଖାମିନ୍‌-କେ ଶେଷ କାମ କରେ। 

ସଦ୍ଧୁଜ ପନ୍ଧବଦୁଲ ପରିବାରେ ଏଦ୍ ଜୀବସାର ଯଥେଷ୍ଟ ଥାଏ । କୃ ହଦନ୍ତ୍ରରେ 
` ସୀଜାଣୁମାନଙ୍କ ˆ *ଯାର୍‌ବକ କାର୍ଯା କଲାଷରୁ ଭ୍‌ଖାନିନ-ଢକେ ଜ୍‌ଉଵ ହୁଏ । 
ବାହାରୁ ଜଁ ନିଲଲେ ମଧ୍ଧ ଦେହର ଭ୍‌ଉଭରୈ ଏହା ରଆର୍‌ -ହ୍ରୋଇସାଏ 


ଧାତୁ ସାର ( Minerals ) 


ଅହଂ ଗଠଜ ଓ କେଭେଗୁଞ୍ଏ ଅଢ୍ତ୍ଯାବଶ୍ଯକ ଇବନତ ପ୍ରର୍ଵ ଷ୍ଟାର ଧୀରୁ 
କେଜେକ ବ୍ରଣେଷ ଅଂଶ ଗ୍ରଦ୍ରଣ କରନ୍ତ । ମୌଲ୍ଲକ ଧାରୁ ଆକାରରେ ବ୍ଯବଦୂଉ 
ଜ ହୋଇ ଧାଉବ, ଲବଣ ଆକାରରେ ଦ୍ଯବଦୃଭ ହୁଏ । ମୂଲତତଃ ଖଣିରୁ 
ସଘ୍ରସ୍ତାଇ ଦ୍ରୋଇ୍ଚବାରୁ ଏଗୁଡ଼ିକ ଝଣିକ ଲବଣ ଜାମ୍ଭରେ ମଠ ଜାମିଉ । 
ଇଦେହ୍ଲ ଅଢ୍ଯାବଶ୍ଯକ ଖଣିଜ ମୌଲକ ଘଦାଥି ଗୁଡ୍ଳର ଜାମ ଉଳେ 
ଭଆଚାଲ୍ :— 


୍ାରକ—( Basic ) 


(<) କାଲ ସିସୂମ୍‌ calcium—Ca- 

(2) ଚସୋଡ଼ସୃମ୍‌ Sodium, Natrium—Na 
(=) ଗୋ ଖାସ୍ତସ୍ମ Potasium, Kaljum—K 

(୪) ଇଲାହୁ Iron, Ferram—Fe 

(୫) ମାସଗ୍ପସସ୍ଟମ Magnesium- Mag 

(୬)୬ କାମ, ‘Copper, Cuprum—Cu 

(5) ମାସଂାଛ@ | Manganese—Mer 

(୮) କୋକାଲ୍‌୫୍‌ Cobalt—Co 

(5) ଦସ୍ତା Zinc—Zn 


ଅମ ଦ-( Acidic ) 


(<) ସଂସ୍ଫରସ୍ତ Phosphorus—F 


ଖାଦ୍ଯ 6 ପୁରୁ my 


(୨) କ୍ଲୋରନ୍‌ Chlorine—Ct 
(୩) ଗହଛକ Sulphur—S 
(୪) ଆଇଓଞନ lodine—! 

(୫ ଫ୍ଲୋରନ୍‌ ‘Fluorine—Fl 


ବାପ୍ରବ କର୍ମ କ୍ଷେନ୍ପରେ ଏଗୁନ୍ତକ ସ୍ୃଥକ ସୃଥକ ରହ୍ରନ୍ତ ନାଢ଼ି । ଏକ 
ଆରକ ସ୍ଖେ ଗୋହିଏ କ୍ଷାର ସଙ୍ଗେ ଗୋଡିଏ ଅମ୍ପ ଯୋଗ ହ୍ରୋଇ ଯୌଗିକ 
ଝଝିକ ଲବଣରୁପେ ର୍ଜସ୍ବାରୀଲ ତୁଅନ୍ତ । ଅମ ଓ ଦନ୍ତ ଗଠଜରେ କାଲ ସ୍ମ 
ସଂସୁଫରସ୍‌ ଦହେ ମୁଝ୍ଯ ଅଂଶ ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତ । ଏଦ୍ସ ଦୁଇନତ ମୌଲକ ଦନ୍ତ 
ମୌଲିକ କାଲ ସିସ୍ବମ୍‌ ସଂସ୍‌ସେଂଝ୍‌ ( Calcium phosphate ) ରୁଘେ ଅର୍ଥ 
ଓ ଦଲ୍ଧରେ ଅଛସ୍ଥାପିଭ, | 


.ଦେହ୍ଵ ଆବଶ୍ଯକ୍ରୀତ୍ତ ଖଣିଜ ଲବଣ ଗୁଡ୍କ ଝାଦ୍ଯରୁଦ୍ଦ ପାଇଥାଏ । ଚ୍ଵେଗ 
ସୋଗୁଁ ଅଦା ଆଜସ୍ କ ଦୁର୍ଘ ୫ଣା ଜଜଭ ୍ଷତସୋଗୁଁ , କେବେ ବା 'ଷରବେଷ୍ଟଜର 
ଜେରେଳ କୂ ସ୍ତସ୍ବବ ସୋଗୁଁ ଏକ କମ୍ତା ଏକାଧ୍ବକ ଧାରୁସାର୍‌ ଅଲ୍ଟାଧ୍ଵକ ମାନ୍ଷାରେ “ 

ଜଷ୍ତ୍ର ହୁଏ ଅଵା ଅସ୍ତ୍ରବ ପଡ଼ିସାଏ । ଏପର୍‌ ଅବସ୍ଥାରେ ସ୍ରାତ୍ତବକ ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ- 
ଗୁଡ଼ଳ ଏଦହ୍ଧ ଅଦନ୍ତ୍ୃବର ପରସୁରଣ କରବାକୁ ଅସମଥି ହୁଅନ୍ତ । ଏଣୁ ବଡ଼ୁ 
“ଶକଷ୍ଷେନରେ ଞିଷଧ ଆକାରରେ ଝଝିଜ ଲବଣ ପ୍ତସ୍ଟୋଗ କର୍ଵଯାଏ । ବନ୍ଦୁକାଳନ 
ମ୍ଯାଲେରଆ ମୋଟୁ, ଅଦ୍ଧଣ କ୍ଳମି ଗର୍ଯ୍ଯାନମଭଣ ଯୋଗୁଁ , ଆଇସି,କ ରକ୍ତସ୍ମାବ 
ଯୋଗୁ ବଦ୍ଧ ଲେଦ୍ଦ୍ରଜ ରକ୍ର କୋଞିକା ନଷ୍ଟ ହ୍ରୋଇଯା”ନ୍ତ୍ର ଅବା ଦେହ୍ୂରୁ ଵାହ୍ରାର 
ଯା'ନ୍ । ଫଲରଚରେ ଲେଦ୍ବଜ ରସ୍ପକୋଞ୍ଚିକାରେ ଅବା ଦୂମୋଗ୍ମୋବନ୍‌ ରକ୍ତରଞ୍ଜଜର 
ଅତ୍ତ୍ରଦ ହୁଏ । ଏହ୍ ଦଭୂମ୍ମୋଗ୍ସୋବନ୍‌ ରଞ୍ଜକର ସ୍ରଧାଜ ଅଂଶ ହେଉଛୁ ଲୌହ । 
ଏନ୍ଦ ପର୍‌ ରକ୍ତସ୍ସଜଜା ଅବସ୍ଥାରେ ଲୌହ ଘଵଝ୍ତିଉ ଞଷଧର ପ୍ରୟୋଗ କର୍ଵଯାଏ । 
ଏହା ଅନବାର୍ଯା । ସୁଝି ଗ୍ରୀଷ୍ପ କାଲରେ ଓ ଢାପାଧ୍ବକ୍ଯ ପରି କେଷ୍କ ଜୀଟର କାମ 
କରୁଧ୍ୟବା "ଲୋକଙ୍କ ଦେହରୁ କହୁ ପରମ୍ମାଣର ସ୍ରେଦ ଦୃଶ୍ଯ ବା ଅଦୂଶ୍ଯ ତ୍ର 
ବାଦଢ଼ାରଯାଏ । ଢା' ସଙ୍ଗେ ଦେଦ୍ରରୁ ସୋଡିୟମ କ୍ଲୋଗ୍ଵଇଝ୍‌ ( ଆମର ମାମୁଲ୍‌ 
ଖାଇବା ଲୁଣ ) ମଧ ବାହ୍ରାରସାଏ । ଏଦ୍ସର୍‌ ଘୁଥବା ଜଲାଖ୍ତ୍ବବ୍ୟ ଲବଣାତ୍ତ୍ବବର 
ପ୍ରଭମୁରଣ ଆାଇଁ ଅଧ୍ବକ ଜଲ ସଙ୍ଗେ କରୁ କରୁ ସାଧାରଣ ଖାଇବା ଲୁଣ ଦ୍ଆଯାଏ ! 


ଦୈଜ୍କ ହାର୍୍‌ହ୍ରାର ମଣିଷ ଦେହ୍ରରୁ ୬୧-୩୧ (କୋଡିଏରୁ ରର୍‌ଶ) ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଖଣିଜ ଲବଣ ଛର୍ଗଉ ହ୍ରୋଇଯାଏ । ,-ସୋଡ଼ିୟ୍‌ମ୍‌ , ପୋଶାସିସ୍ମ୍‌ କାଲ୍‌ସିସ୍ୃମ୍‌ 
ଜ୍ଲୋଗ୍ଵଇଡ଼୍‌ (Chloride), ସଲ୍୍‌ସେଂଝ୍‌ (Sulphate) ଓ ସସ୍ସେଃ୍‌ (Phos-) 


୩୬ ଧାରୁସାର 


ନhate ରୁପେ ମଲ, ମୁ, ୟେଭରେ ଦେହରୁ ଳନ୍ତ୍ରାସିଭ ତୁଏ । ଅଲ୍ପ ଭଃ ସେଭିକ 
ପରତ୍ମାଣର ସସହି ଖଣିଳ ଲ୍‌ କଣ ପ୍ରତ୍ୟହ ଖାଦ୍ୟରେ ଆହ୍ବରଣ କରବାକୁ ହେବ । 
ସବ୍ଧ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ଯ ଅନ୍ତ ଉଃ ବହୁପ୍ରକାର ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ମିଶାମିଶି କର୍‌ ଖାଉ୍‌ଥ୍‌ଲେ, 
ଆମର ଦୈନିକ ଖାଦ୍ୟରେ ପୁଞ୍ତି ସାର, ମୃେହ୍ରସାର, ଶ୍ଟେଉତସାର, ଜୀବସାର ଖାଦ୍ୟ 
ଭ୍ପାଦାନଗୁଡ଼ିକ - ସାସ୍ଵବକ ଭ୍ବବେ. ଥୁଲେ ଧାଭୁସାର ମଧ ଆପେ ଆପେ ଯଥେଷ୍ଟ 
ପରମାଣରେ ମଲିସିବ ବୋଲ୍‌ ଆଣା । . 


କାଲ୍‌ର୍ସ` ସ୍ଟୁମ୍‌ 

ହାଉ, ଦାନ୍ତର ଉଆରରେ କାଲ୍‌ ସିସ୍ଟମ୍ଭ୍‌ ଦରକାର କଥା କୁହ୍ରାଯାଇଛ୍ତୁ | 
ରଜ୍ତବାନ୍ଦ୍ରକା ନଲିଭରୁ ବ୍ରାହ୍ରାରଆସିବା ପରେ ରକ୍ତ ସ୍ମଉଃ ଜମା ବାଷଦ୍ଦଏ । ଏହୁ 
୍ପାଘଟନ୍ଧକ ରକ୍ତ ଆଉଞ୍ଚନରେ କାଲ୍‌ ସସ୍ବମ୍‌ ସାହ୍ରାସ୍ଯ କରେ ! ଦୂଢ୍‌ ମାଂସପେଶୀ 
ସଂସ୍ଵଲଜ ସୋଗୁଁ ଦୃଢ୍‌ ସ୍ତନ ଅବଗ୍ଵମ ଗ୍ଟଲ୍‌ଥାଏ । ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସ୍ଥାଂସପେଣୀ :ଗୁଡ଼କର 
ମଆାଥ ସଂକୁରନ ସ୍ତସାରଣ ସଥୋଚତ ସମସ୍ଟରେ ଗୃଲ୍‌ବା କଥା । ଏହ୍ବସବ୍ଳ 
ଖ୍ାଷ୍ଵବକ କର୍ମ ସମ୍ପାଦନ ପ୍ରର୍ଵ ସଵାରେ କାଲ୍‌ସିସ୍ଟସ ବନଯୋଗ ଆବଶ୍ଯକ ହୁଏ । 


ଦୁଧ ଲଦୁର୍ଥୀ କଡ଼ା ହ୍ରୋରଥ୍ବବା ଦୁଧ, ଗୁଣ୍ଡ ଦୁଧ ଛେନା, ବସାଦହ୍ର, 
ଘୋଲଦଦ୍ବ ତଥା ଶାଗ, ମେଧ୍ବିଶାଗ, ସଜଜା ଣାଗପର୍‌ ପନ୍ଧବଡ଼ୁଲ ପନିପରିବାରୁ 
କାଲ୍‌ସସ୍ବମ୍‌ ଜିଲେ । ଅଜ୍ଯାଜ୍ଯ ପରବାଂ ସଧବର କାଠକତନୂଲ (1 ୦ନ୦୯2) ମଧ 
କାଲ୍‌ ସିସ୍ୃମ୍‌ ଯୋଗାଏ । ମାର୍ଣ୍ଣ ଆ, ଜଆର, ବାଜଗଘ୍‌ ପର୍‌ କେଭେକ -ଶସୟ ସୀଜରେ 
କାଲ ସିସ୍ଟମ୍‌ ଯଥେଷ୍ଟ ଆଏ । କମ୍ପ ଚୁଦ୍ବଲରେ କାଲ୍‌ସିସ୍ଟମ୍‌ ଉଣା ଥାଏ । 
ତେଣୁ ଭ୍ବଜତିଆ ଲେଲଙ୍କଅଷ୍ଷେ ଦନ଼ନତୁ ଅଲ୍ତଭଉଃ ଥରେ `ବଞ୍ଜସକାଲି ସିଆରେ 
ମାରଣ ଆ ଜାଉ ଅବା ମାର୍୍ଡ ଆଖିସ୍‌ ଖାଇବୀ ନଢାନ୍ତ ସ୍ତସ୍ଟୋଜିଜ । 


ମା” ପେରେ ପିଲ ଟେ ବର୍ୁଥ୍ରବା ବେଳେ, ହ୍ରାଡ଼ ଗଝିବା ` ପାଇଁ 
କାଲ୍‌ସସ୍ଟମୁ୍‌ ଲୋଡ଼ା ହ୍ରେଜ୍‌ଥାଏ । ମା” ଦେହ୍ରରରେ, ମା” ରଜରେ ସେତକ 
କାଲ୍‌ ସିମ୍‌ ଥାଏ ସେଷ୍ଟିରୁ ଏଦ୍ରା ସଂସୃସ୍ସଭ ହୁଏ । ସେପ୍ଷାଇୁ ଗଉରୀ ଖାଦ୍ଯରେ 
ସଥେଷ୍ଟ କାଲ ଟିୟ୍ବମ ଅବା ନଭାନ୍ତ ଲୋଡ଼ା । ଜେଡ୍‌ ଗରିଣୀର କାଲ୍‌ ସିୟ୍ଟମ୍‌ 
ଅଭ୍ଵବ ଯୋଗୁ ଶିଶୁର ଅର୍ଦ୍ଧ ମାର୍କ ବକାର - ହେବା ଅନବାର୍ତ । P 

ଜଵ୍ଜାଉ ଶିଶୁ .ମଧ ମା ଠାରୁ ମା”ଦୁଧରେ କାଲ୍‌ ସିସ୍ଟମ୍‌ ସଂଗ୍ରହର କରେ । 
ଚିତଣୁ ପିଲ୍ଲାଲୁ ଦୁଧ ଦେଉ୍‌ଥ୍ବା ମା” ପଶେ ସଥେଷ୍ଟ କ୍ରାଲ୍‌ସିସ୍ମଭ ପାଇବା: 
ଦରକାର । ଖ୍ରରଦ୍ଦନ କଛି କନୁ ଦୁଧ ଦଦ୍ର ହ୍ରେଲେ ଭଲ୍‌ । ନହେଲେ ଗୁ ଣ୍ରଦୂଧ 


ଖାନ୍ଧୟ ଓ ପୁର୍ଣ ag 


ମଧ୍ୟ ଚଲନବ । ଅନ୍ତତଃ ମାଣିଆ ଜାଉ ଗଜାରୁ୫, ଗଜାମୁଗ, କାଠକତ୍ଦମୂଲ, 
ଦେ୍ଶୀଆକୁ ପନ୍ଧବଦଡୁଲ ପନୟଲରଳା ଏଡ଼ନ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଖାଦ୍ଦଯ ସଙ୍ଗେ ମିଶୀଲ 
ଝାଇଲେ କାଲ୍‌ ସିସ୍ଟମଭ୍‌ର ସୋଗାଡ଼ ହୋଇସିବ । ନଜମବର୍କ ଷ୍ଟ ଶିଶୁର 
କାଲ ସିସ୍ବମ୍ଭ ଗୃଦ୍ଧଦା ଖୁବ୍‌ ବେଗି, କାରଣ ଭାର ହ୍ରାଡ଼ ଗଠନ, ଦାନ୍ତ ଗଠିନ 
କୋରରେ ଗ୍ଟଲ୍‌ଥାଏ । ଘୌଗଷ୍ଡ, କେ ଶୋର, ସୋ ଵନାବସ୍ଥାରେ ମଧ 
କାଲ୍‌ ସିସ୍ଟମ୍‌ ଲେଡ଼ା, କାରଣ ସ୍ରାସ୍ଟ ଚନ୍ଧଣ ବର୍ଷ ବସ୍ଟମ୍ ପର୍ାସ୍ତ ହାଡ଼ ଗଠନ 
ର୍ଵଲିଥାଏ । ସ୍ରଥାସ୍ତ ମେଦ ବସ୍ଟମରେ ଞ୍ାନଦକ୍ତ ଗ୍ୃର୍ୈ କାହ୍ବାରେ । 


କାଲ ସସ୍ଟମ୍‌ର ବୈନକ ହାର୍‌ହ୍ରାର  ଗୃଦ୍ଦଧଦୀ ପର୍ମାଣ ଏକଗ୍ରାମ ବୋଲ୍‌ 
ଧଟ୍ଟସାଇଛୁ । ଏହା ଝ଼କଏ ବେଶି ଦେଲେ ମଧ୍ଯ କାର୍ସ୍ଯକ୍ଷେନ୍ତରେ ଏହାହି 
ସଥାଣି । ଆମ ଦେଶର ଅତ୍ତ୍ଯଧ୍ୁକ ସଂଖ୍ୟାର ଲୋକେ ଶସ୍ଯ ଓ ପନପରବା, 
ଶାକ୍‌ସବକ ଭ୍ଷରେ ନଭ୍ର କରନ୍ତି । ଏଥୁରେ ଙାଇଵ୍ିନ୍‌ ( ନ ) ନାମକ 
ଏକି ରସ୍ସାସ୍ତଜ ଆଏ । ଫାଇଝିଜ୍‌ କାଲ ସିୟ୍ଵମ୍‌ ପର୍‌ଶୋଷଣ ୍ଥର୍ଵ ସାରେ ବାଧା 
ଇଏ । କେଭେକ ଅଞ୍ଚବହୂୁଲ ପଜପରବାରେ ଅକ୍କେଲ୍‌କ୍‌ ଆସିଡ଼ ( Oxalic 
Acid) ଥାଏ । ଏହ୍ରା କାଲସିସ୍ତମ୍ଭ୍‌ ସଙ୍କେ ଯୋଗ ହ୍ରୋଇ କାଲ ସିସ୍ୂମ 
ଅଜ୍ଚଜେଲେଝ୍‌ ( Calଧm Oxalate ) ରେ ପରଣଉ ହୁଏ । କାଲ୍‌ ମଁ ୟୁମ୍ର 
ଏହ ଲଳଣ ରେହ ବ୍ଯବଦ୍ରାର କଶ୍ତପାରେ ନାହି । ଏଣୁ ଏକାଧୂକ ଖାଦ୍ଯ 
ସାମଗ୍ରୀ ବନ୍ଧୁ ପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ୟ ସ୍ପାମମସ୍ଥୀ ବ୍ଯବହାର କଲେ ସଥୋରଭ ପରମ୍ମାଣରେ 
କାଲ ନିସ୍‌ ନି ମିଲ୍କ ।. 


ପାନଖିଆ ଅଭ୍ଯାସ ଆମ ଦେଶରରେ ସ୍ତବଲ । ପାଜ ପନ୍ଧରେ ଚନ ଲଗାଇଂ 
କଂହାଟୁଆ ସଙ୍ଗେ ଚନାଖ ମସଲ୍ଭ  ଇଜ୍ଯାଦ୍ଦ ଦେଇ ଗାନଭଙ୍କା ଯାଏ । କେହ 
କେନ୍ଦ୍ର ଖଇର ଗୁଣ୍ଡ ସୋଗ କରନ୍ତ । କେନ୍ଦୁ ଅବା କ୍ରଜା ଖଇ୍‌ରରେ ସାଜ 
ଙ୍କା'୍ଥ । ଏଥ୍ୁମଧ୍ୟରୁ ଉମ୍ମାଖୁ ଚଜେବଲ କ୍ଷରକାରକ ଓ ସାଗ୍‌ସ୍ବକ ! ପାଜରେ 
ଥବା ଚନରୁ ଦେହ କହୁ କାଲ୍‌ ଦସ୍ଟମ୍‌ ଆହ୍ରରଣ କରେ ଓ ଜର୍‌ କାମରେ 
ଲ୍‌ଗାଏ । 
ଫସ୍ଫରସ, {Fhosphorus) : 


ସଂସ୍‌ଫରସ୍‌ କାଲ ସିସ୍ବମ୍‌ ସଙ୍ଗେ ଦୂଭ଼ତ୍ବବେ ସଂପୃକ୍ତ । ଝାଦ୍ଯ ପରଚୋଷଣ 
ସ୍ରଣାଲୀରେ ଫସଫରସ୍‌ ସାହ୍ବାସ୍ଯ କରେ । ଗସ୍ଯସୀଜରେ, ଶିମ କସକରେ 
ସଂସ୍‌ ସରସ୍‌ ବହୁ ଅର୍‌ ମାଣ୍ଡରେ ଥାଏ { ଗ୍ୃଜ୍ଵଲରେ କାଲ ନିସ୍ବମ୍‌ ଅର କମ ଆଏ 
କୋଲ୍‌ ଖୁଙ୍କରୁ କୁହାସାଇଛୁ । କାନ୍ଧ ଏଥରେ ଫସ୍‌ ଙଂରସ୍‌ ସଥେଷ୍କ ଥାଏ । 
ଗ୍ଵଞ୍ଧବା ପୁଙ୍କରୁ ଗ୍ୃଭ୍‌ଲ ଧୁଆ ଗୋଡିଏ ହ୍ଵାନଧକାରକ ସ୍ରଥାରେ ପରଣତ୍ତ ହୋଇ, 


oa ଧାରୁସାର 


ମାଇଛୁ । ଏଦ୍ର କ୍ଷଭଳାରକ ପ୍ରଥାର ଆଶ୍ଵ କର୍ନ ପଙ୍କ ବ୍ଧ ବର୍ଷ ଧର୍‌ ଷର୍ଵମର୍ଶ 
ଦିଆ ଟ୍ୃଲଛୁ, ୍ରଗ୍ଟର ଗ୍ରଲ୍‌ଛୁ । ଗର୍ବର ଦୁଃଖର ବଷସ୍ଟ ଅଡ୍ୟକ୍ତ ଷ୍କୋଭର ବସ 
ସେ ଗ୍ରହକଣ୍ଠୀମାନେ ଏହ୍ସ ତ୍ରଥାସ୍ସ ବର୍ଜନ କରୁ ନାହନାନ୍ତ୍ର । ଚୃଦ୍ବଵର ଧୋଇଦେବା 
ବେଳେ ଗଂ-ଙ୍କବସାର ପର୍‌ ଫଂସ୍‌ସଂରସ୍‌ ମଧ୍ଯ ବାହ୍ବାରଯାଏ, ମନ୍ତୁତ୍ଯ କାମରେ 
ଲାଗେ ଜାଦୁ । 


ସୁଣି ଣଶସ୍ଯକଳ ଓ ଶିମ କଙ୍କଳରେ ସଂସ୍‌ଫରମ୍‌ ସଙ୍ଗେ ସାଇନ୍‌ 
(Phytin’ ମଧ୍ଯ ଆଏ । ଏଡ୍ସ ସାଲିଝ୍ତିକ୍‌ ସୋଗ୍ବ ଏଣ୍ଢରେ ସିବା ଙସ ଙଂରସ୍‌ 
ଦେହର କାମରେ ଲାଗିପାରେ ଜାଦ଼ି । ସେଥସୋଗୁ' ଶସ୍ଯସ୍କକ, ଝିର୍ଟ୍‌ କ୍କ, 
କାଦାମ, ଲଡ଼ିଆ ଇତ୍୍ଯାଦଦରେ ଧବବା ଡନ୍‌ଚର୍‌ଚୃର୍‌ ତ୍ରାସ ଅଧାଅଧ୍ବ ର ନଜ 
ପ୍ରର୍ଵ ସ୍ଵାରେର ବନସୋଗ ହୋଇଥଆା୍‌ରେ ନାନି । 


ଦୁଧରେ ଫସ୍‌ ସରସ ଓ କାଲ୍‌ ଟିଙ୍ବ ମ୍‌ ଭ୍୍‌ଉସ୍ତ ବଡୁ ପରମାଣରେ ଥାଏ । 
ଅବଶ୍ଯ କାଲ ନିସ୍ଟମ୍‌ ପରମାଣ ବେଶି । ଦୈନକ ଖାଦ୍ୟରେ ଡ଼ଧ ଲନ୍ତୁ ସୋଗାଇ 
ପାରିଲେ ଉଭୟ କାଲ ସିୟୁମ୍‌ ଓ ଫସ୍‌ ଫରସ୍‌ ସଥାର୍ଥ ପର୍‌୍ାଣର ମିଲସିବ । 

ଝଦଦ ନକ ହାରାହାର ସମ୍‌ ଟଂରସ୍‌ ଲୋଡ଼ା ହେକ୍ତୁ ଏକ ଗ୍ରାମ । 
ଲୋଦ୍ର : 

.ଲୌ'ହର ଚଗ୍ରଦ୍ୂଦା ଅନ୍ଯଲ୍ଟ ମାନ୍ୟ କ୍ତ କବନ ପ୍ରର୍ଝ ସଵାରେ ଏହାର 
ଭୂନିକା ଅଖବ ଡାସ୍ବର୍ସ୍ଯଗୂଷ୍ତ । ବାହାରୁ ଶ୍ଵାସର୍ବରି ଆମେ ଅଳ ଝିଜେନ ଚରଦ୍ରଣ 
କରୁଁ । ନର୍ଚଜ ଶ୍ବାସ୍ସରେ କାଙ୍କନ- ଡାଇ୍ଟୁଅକ୍‌ମାଇଡ୍‌ (ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ଟ ଜାନ! ତ୍ୟାଗ 
କଳ । ଜଂବଜ ଧାରଣଗାଙ୍କ ଉତ୍ସ ଫଡ଼ ସ୍ଟା ଅନବାର୍ଷା ଝ୍ଵଚବେ ଆବଶ୍ଯକ । 
ରକ୍ରସ୍ବେ। ଭରେ ସୂର ରୁଲ୍ଥବା ` ଲୋଦଢ ରକ୍ତ କୋଷ୍ରିକାର୍ବଶିରେ ଦ୍ମୋଗ୍ମୋବନ୍‌ 
ରଞକ.( Haémoglohin Pigment ) ଭର ରଦୁଥାଏ | ଏଦୁ ଦଭୁମୋଗ୍ଲୋବନ୍‌ 
ମ୍ରାତ୍ଷମରେ ଅକ୍ସିଜେନ୍‌ ଓ କାଙ୍ଗଜ-ଡାଇଅକ୍‌ସାଇଡ୍‌ ମଧ୍ୟରେ ବନମସ୍ଟ କାର୍ଫା 
ଟ୍ଟ୍ଥାଏ । ଏଦୁ ଅଜବର୍ଚ ନ୍ଧ ଅନ୍ତନାର୍ଵ୍ଯ କଳ୍ପମ୍ଟର ଆଧାର ଛୁମୋଗ୍ରୋବନ୍‌ 
ଥ୍ରୁଳଜୀ ଲୌୀଦ୍ରଦୁାଗ୍୍‌ ଗଠିଜ । ସ୍ତଣ୍ଣି ନଆ ନଆ ଲେଞ୍ରତ ରକ୍ତ ଲଳୋଖିକା 
ସ୍ତସ୍ମଜରେ ଲୌହ୍ଵ ଆବଶ୍ଯକ । ଗୁଝଂରୁ ଲୁହା ସାଇହ୍ର କହୁକାଲକ ମାଲେରଆ,, 
ଅଙ୍ଗୁଶକ୍ସମି ପର୍ଯାନ୍ରମଣ ` ଘର କେଚେଜେଳ ରଘ୍ନେଗଳରେ ଲେହ୍ଵଭ ରକ୍ତକୋଷିକା 
ଟ୍ଟଟି “ଜଣ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । ସ୍ରଣି କ୍ଷଜ ଟସାଗୁ ଭବଭୁ ସ୍ଥାବର ଅଭଣସ୍ୟ ମୋଗୁ 
ପ୍ରସବ କାଳରେ ଅଭ ବେଶି ରକ୍ତ . ମୋଇଜନ ଚସୋଙୁ କହୁ ଷରମ୍ମାଣର ଲେର ଉ 
ରକ୍ତଚକୋଳ୍ତିକା ଦେହୁଦୁ ବାହାର ଯାଏ । ଏହ୍ସସବ୍ଧ ଖ୍ରତ୍ତକୂଲ ତ୍ତ ଭରେ ଲୌହ 
ସଵ୍ତଉ ଞଷଧ ସ୍ତସ୍ତୋଗ ଆବଶ୍ଯକ ଢୁଏ । ୨ 


ଖାଦ୍ୟ ଓ ସୁ ଣ୍ଣ AN 


ସ୍ବୀମାନଙ୍କର ଲୌହ ଯୋଗାଣ ଅଧକ ଆବଶ୍ଯକ ଡ଼ୁଏ । ମାମ୍ମକୁ ମାସ 
ଅଲଟ ବହମଜ ରକ୍ତ ମୋଚଜ ଅବଣ୍ଯାମ୍ଭାସୀ । ଗରଭ୍ାବସ୍ଥାରେ ବେଶି ଲୌହ 
ଲୋଡ଼ା ହୂଏ; କାରୁଣ ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶୁର ରକ୍ତ ଭଆର ଗୁଲ୍‌ଥାଏ । ସେଥୁଷାଇି ଅଧ୍ୟୁଜ 
ଲୌହ ଲେଡ଼ା । ସୁଖି, ଜନ୍ମ ଅରେ ସ୍ରାସ୍ତ ଛ” ମାସ ଅର୍ଣାମ୍ତ ଶିଶୁ ଝାଦ୍ଯରେ 
ଲହର ଆଏ ଜାହ୍ଭି । ସେଞ୍ତପାଇ ମ୍ା' ଠାରୁ ଲୌହ୍ୂ ଉଣ୍ଡାରତ୍ତ ମୋଗାଡ଼ ହୁଏ । 
ଶା ୨ କମ୍ଥାର ଶେଖାଇ ଚର ଗଭିଣୀଇ ଲୌହ୍ଵୂ ଆବଶ୍ୟକତ୍ତା ବରଢିଯାଏ । ଗଉ୍‌ଣୀ 
ଘାଇଁ ଲହର ଥବା ଖାଦ୍ଯର ସୋଗାଉ଼ ନଭାମ୍ତ ଦରକାର । ଲୌଦହ୍ର ଘଵଝ୍ପିଭ 
ଉଷ୍ଧ୍ଯ ମଧ ଦରକାର୍‌ । କଣ ଛ” ମାସର ଶିଶୁ ପାଇ ଲେ ଦ୍ର ଥିବା ଖାଦ୍ଯର 
ବ୍ଯନତସ୍ଥା କର୍‌ବ୍ରାକୁ ହ୍ରେବ । 


ସବ୍ଧ ସ୍ତକାର ଖାଦ୍ଦଯ ସାମ୍ଭଗ୍ରୀ ମିଶାଥିଗି କର ଖାଉ୍‌ଥ୍ୁଲେ, ପରମାଣ ଯଥାଣଥି 
ଧ୍ବଲେ ମୋଝଖମୋନ୍ତି ଲୌହ ସୃଦ୍ଦୀ ମେର୍ଣ୍ଚା ଯାଏ । ପ୍ରକୃତ ଜାଉ ଖାଦ୍ଯରେ 
ସେଉକ ପରମଭାଣର ଲୋହ୍ରଥାଏ, ଭାହ୍ବା ସଦ୍ଧ କ୍ଷେକ୍ଧରେ ଦେଦ୍ର ପାଇଁ ଯଣଥେଣ୍ଟ 
ହୋଇଷାରେ ନାହି । ଙାଇଡ଼ିନ୍‌ ଏଦହ୍ସ କ୍ଷେନରେ ମଧ ବାଧା ସୃ୍ଣ୍ଣ କର୍‌ଥାଏ ! 
ଝଜେବେ ଶସ୍ଯ ସଜ, ଗିଳ ସକ, ମାଂସ, ବିଶେଷତଃ କଲ୍‌ଜାରେ ଅବା ଲହ 
ଦେହ କାମ୍ଭରେ ଲଗାଇ ଳଏ । ଅନ୍ଯର୍‌କାରେ ଥ୍ବାଂଲେୋ ଦ୍ର କେତେକ ଅଂଶ 
ଦେହର କାମରେ ଆସିପାରେ ଜାନି । ବଇଚବେ ବଦୈନକ ଲୋହ୍ରରୁ ଆବଶ୍ଯକ 
ପଲମ୍ବାଣ ଡଳାଡ଼ଏ ଉର୍‌ଶି ମିଲ୍ଗ୍ରାମ୍‌ ବୋଲ୍‌ ଧରାଯାଏ । 


ଜାଗ : 
= 


ଭାମ୍ର ` ବଗେଷକୁ ଦ୍ରେଜ୍ଵରୁ ସେ ଏହ୍ରା ଲୌ ହ୍ରର କ୍ଯବଦ୍ରୀରରେ ସାହ୍ରାସ୍ୟ 
କରେ । ସ୍ପାଧାରଣ ଖାଦ୍ଯ ସ୍ମାମମନ୍ଥୀଗୁଙ୍ଦଳରେ - ଭାମ୍ଭ ଅନ୍ତ ଅଲଟ ମାନ୍ଧାରେ ଥାଏ । 
ଵଦୈନନ୍ମନ ଆବଶ୍ୟକଇଭା ମଧ ଅଭ୍ତ ଅଲ । 


ଜାତଗ୍ରସ ସମ୍‌ ( Magnesium ) : 

ମନୁଷ୍ଯ ଅଙ୍ଗ-ପ୍ରକ୍ଙ୍ଗରେ ଉଵଉକମ୍ଭାନଙ୍କରେ ମାଗ୍ଟେସିସ୍ଟମ୍‌ ସ୍ପଲ ମାନ୍ଦାର 
ଥାଏ । ବଗେଷଜଃ ଅତ ବଇ କାଲ୍‌ ସିସ୍ଟମ୍‌ ସଙ୍ଗେ ମାଗ୍ନେସିସ୍ଟମ୍‌ ର ସହ୍ରାବସ୍ଥାନ 
ପଲ୍‌ଲଶ୍ିଭ ହୁଏ । ସଦ୍ଧଜ ଷନ୍ଧରେ ମେଉ କ୍ଲୋରଘେଫିଲ୍‌ ସଭ୍କ କଣିକା ଆଏ 
ଭାର ମୁଖ୍ୟ ସଂସକ୍ତ ଅଂଶ ହ୍ରେଉ୍‌ଛୁ ମମାଗ୍ଲେସସୟ୍ଟମ୍‌ । 
ଗନ୍ଧକ : 

କେଢେଗୁଡ଼ଏ ଆମ୍ମାଇଵନୋ ଆସିଡ଼ ଘେନ ପୂର୍ଣ୍ଂସ୍ସାର ବା ସ୍ରୋବ୍ତିଜ 
ଗଠିତ । ସେଣ୍ଠ ମଧରୁ ଝ୍ବଲ ସୋଝି ଖଦ୍ତ ଦରକାସ୍ବ । ଆମ୍ଭାଇବନୋ ଆସିଡ଼ 


ve ଧାରୁସାଇ 


ହେଉଛୁ ଖେଥଓନଳଜ_ (Methicnire) G ବିରଳ (Cine) । ଏହୁ ଦୃଇହି 
ଆମ୍ମାଇଜୋ ଆସିଡ଼ ରେ ଗନ୍ଧକ ଥାଏ । ବାଳ 6 ଜଙଝ ଗଠନରେ ଗନ୍ଧକ ଅଂଶ 
ଗ୍ରହଣ କରେ । 


ମ୍ରାଗ୍ନେସିୟ୍ମମ୍‌ ଓ ଗନ୍ଧକ ମନ୍ଧଷ୍ଯ ଖାଦ୍ୟରେ ଥ୍ବନା ଆବଶ୍ଯକ ବୋଲ 
ଜଣାସାଲନ୍ତୁ ! ସୁଳ୍କ ଷ୍ଟ ପରମ୍ଭାଶ ଜଣାମ୍ମାଇ ଜାଢ଼ି । ଟ୍ୃଦଦଦ୍ଦା ଅଖିକ ଅନ୍ତ ଜୋଲ୍‌' 
ଜଣାସାଜ୍ନୁ । - 


ତ ସାକସ୍ଟମ, ପୋଟାର୍ସ ସ୍ଟୃମ ଓ କେ ।ଶନ୍‌ : 


ସୋ ସ୍ବମ୍‌ ସଙ୍ଗେ ପୋଷାତିୟମ୍‌ ସଙ୍ଳେ କ୍ଲୋର୍ନ୍‌ର ଯୋଗ ହ୍ରେଲେ 
ଦୁଇ ପ୍ରକାରର ସୌ ଗିଜ ବମ୍ଥ ଯଥାନମେ ସୋଞ୍ଚ ମମ୍‌ ଚମ ଟ୍‌ଇଡ଼୍‌ , ପୋଝାଟିୟମ୍‌ 
ଚ୍ମୋଗଵଇଡ୍‌ ଦ୍ତବ ଡ଼ୁଏ । ଏହ୍ରପର . ସୌତିକ ଅବସ୍ଥାରେ ଏହ ଦ୍ଵାରା 
ଲବଣ ଇଂ ବଟୋଷମାନଙ୍କୁ ରେ ଅବର୍ହଁ ଢ । ସଟର ଜବ ରସରେ ଏ ଦୂଇି ମି 
ରହୁଥାଏ ! ଜବରସ ଇଂବକୋଷରେ ତଥା ଙଟଙୋଟ ବାହାରେ ସପା ତାଉ 
ହୋଲି ରବ୍ଦୁଥାଏ । ଏନ୍ଦ ସଝଂବ୍ଯାମି ଙଇଂବରସରେ ସୋଡିୟମ କେର୍ଵଇଡ଼୍‌ ଓ 
ଷୋଝାସିସ୍ବମ୍‌ କ୍ଟୋର୍ଵଇଡ଼ ତ୍ରଙ୍ଝଙ୍ତ ହ୍ରୋଇଅାଏ, ଓ କବକୋଷଗୁଡ଼କର 
ଆଜାର ପ୍ରକାର ଉଥା ଅନ୍ତଳିନ୍ଦଉ ତ୍ର୍ଵ ସ୍ଵା ମଷାଦନରେ ସାହ୍ରାସ୍ୟ କରେ । 
ଜଂବରସଂ ବଡ଼ୁ ସ୍ତରକାର । ଙଇଂନରସ ମ୍ଥାନ୍ଦେ ଅଲ୍ବାଧ୍କ ଘର୍‌ସାଣର୍ଲେ ଉରଲଳ । 
ଏଥରେ ବହୁ ପାର ଦ୍ରର୍ଦଙ୍ଡ ପଦ୍ଦାର୍ଥି ଦ୍ରଗ୍କଭୁଭ ଅବସ୍ଥାରେ ଆଏ ।. ବଡ଼ୁ 
ଅଦ୍ରଦ୍ଧସ୍ ପଦାଥି ଅକ୍କସ ଦ୍ରସଭୁ୍ତ, ମିଚରି ଉ ଅବସ୍ଥାରେ ମଧ୍ଯ ରଦ୍ଧୁଥାଏ । ଦ୍ରଙ୍କସୃଂ 
ପଦାଣିଗୁଞ୍ଡକ ଅନ୍ଟାଧ୍ୁକ ପରମ୍ଥାଣରରେ ସବବାରୁ ଜବ୍ରସର ଘନତା, ସାନ,ଢା ଉଣା 
ହୁଏ ଅବା ବେଶୀ ଦୁଏ। ମବନ ସ୍ରର୍ଦ ସ୍ବାର ସ୍ଥାତ୍ତବ୍ତକ କର୍ମ ସମପାଦ୍ଦନ ପାଇଁ 
ଏକ ସ୍ତକାର ସମ୍ଭସାହ,ଢକା ଲେଡ଼ା । ସୋଡ଼ିୟ୍ଟମ୍‌ କ୍ଟୋର୍‌ଇଡ଼୍‌ ଓ ଷୋଷାସିସ୍ଟମ୍‌ 
କ୍ଟ ୋର୍ଵଇଡ଼ ଜବରସରେ ଆବଶ୍ଯକକା ଅନ୍ଧୁତାରେ ଅଲ୍ାଧ୍ବକ ପରମାପରେ ରଦ 
ସମ୍ଭସାହ,ଢା ସଂରକ୍ଷଣରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 


ପ୍ରାୟ ସବ୍ଧ : ପ୍ରକାର ଝାଦ୍ୟ ସାମବର୍ରୀରେ ଏବ୍ସ ଦୂଇଝି ଖଣିଜ ଲବଣ ଥାଏ । 
ଆମ୍ତର ସ୍ରଭଦ୍ଦନର ଖାଇବା ଲୁଣ ହ୍ରେଉ୍‌ଛୁ ମୁଖ୍ୟତଃ ସୋମୁ କ୍ୋର୍ଵଇଡ୍‌। ମଲ, 
ମୂନ୍ଷ ସ୍େଦ ଦେଦ୍ରରୁ ନମ୍ଭାଗଡ ଵାହ୍ରାରସିବା ବକୁ ଗ୍ରାଭ୍ଵଦ୍ରକ । ସେଧ୍ୟ ସଙ୍ଗେ ବଡ଼ୁ 
ପରମାଘର ଲବଣ ସ ବାହ୍ବୀର୍‌ ଯାଏ । ବାଦ୍ରାତ୍ତ ସିବା କେତର୍ତ ଆବଶ୍ୟକ, ଆଦାସ୍ 
ମଧ୍ୟ ଆବଶ୍ଯକ । ସାଧାରଣଭଃ ଆମ୍ଭର, ଟାଦ୍ଯରେ ଥୁବା ଲୁଣ ଓ . ଉରକାସ୍‌ 
ଇଜ୍ଯାଦ୍ଧରେ ଧ୍ବବା ଲୁଣ ଏଥପାଇ ସଥେସ୍କ । ଜ୍ରୀ୍ପକ୍ରାନ୍ନର୍ତେ ଅଜ୍ଜ୍ଯଧୂକ ଜୁଖ୍ଲପ ଥବା 


ଖାଦ୍ଯ 6 ପୁଞ୍ ୪୧୍‌ 


ସଥାଜରେ କାଙ୍ଚ କରୁଥ଼କା ଦେଲେ ଦେଦ୍ରରୁ ବନ୍ଧୁ ପରମାଣର ସ୍ବେଦ ବାହ୍ରାରଯାଏ । 
କେଵେ ଏଦ୍ରା ଦୃଶ୍ୟମାନ କେବେ ବା ସମ୍ପତି ଅଦୃଶ୍ୟ । ଦୃଶ୍ଯ ହ୍ରେଜ୍୍‌ ଅଵଧା ଅଦୁୂଶ୍ଯ 
ଦ୍େଜ୍‌ ସ୍ରେଦ ସଙ୍ଗେ ବହୁ ପରମାଣର ଲବଣ ଦାଦ୍ରାରସାଏ । ଆତ୍ତ୍ଯଲ୍ତଗ୍ଵଣ ଲଵଣ 
ପରିମାଣ ଜଉ୍ତଣା ହ୍ରୋଇସିବାରୁ କ୍ଳାନ୍ତ ଓ ଦୈହୁକ ଉଥା ମାନସିକ ଅବସାଜ୍ଦ 
ଉସକେ । ଏପର୍‌ ଅବମ୍ଥାରେ ପାଣି ପଣ୍ାର ସୋଗାଡ଼ କର୍ବଯାଏ । ସେଥ୍ବ ସଙ୍ଗେ 
କହୁ ଲୁଣ ମିଶାଇ ଦେଲେ ୍ମାନ୍ତର ଦ୍‌ପଶମ ଣୀଘ ହ୍ରୋଇଯାଏ । ଖଗ୍ଵ ଭଜେ 
ଲୋକେ ଗଖାଲ ସାଙ୍ଗକୁ କଞ୍ଥା ପିଆଜ ଖାଇବାକୁ ତତଲପାନ୍ତ୍ । ଏଥ ସଙ୍ଗେ ଲୁଣର 
ଅଧୁକ ବ୍ଯବଦ୍ରାର ଢାସ୍ପର୍ା ପୂର୍ଶ୍ତ । ପଝାଲ ଭୋର୍ଵଵି ସଙ୍ଗେ ଘୋଲ ଦନ୍ଦ ଲୁଣ ଅବ 
ଜ୍‌ ପାଦେସ୍ଟ । ଘୋଲ ଦଦ୍ଦ୍ର ଲୁଣ, ଲେମ୍ଟ୍‌ ବା କାଛଆ ବା କମଲା ଵା ୫ଭ୍ଵରସ ଲୁଣ, 
ବଜ୍ର ବାଇଗଣ ରସ ଲୁଣ ସଙ୍କଜ କର ମିଲଲେ ମଧ୍ଧ ଭଲ । 


କେେକଇ ବିକ୍ଧଭାବସ୍ଥାରେ ଦେହ୍ଦଘରେ ଲ୍‌ବଣ ପରିମାଣ ବ୍ିଶ୍େଷଭଃ ସୋଡ଼ସ୍ଟମ୍‌ 
ଜ୍ମୋର୍ବଇଡ୍‌ ¦ ପର୍ମାଣ ବଢ଼ିଯାଏ ! ଦୃକ୍କର (* idney) ଛକାର ସୋରୁ. ମୂରେ 
ମଣଥୋ ଚିଢ ଲବଣ ନଷ୍ଟ୍ାସିଭ ହ୍ରୋଇପାରେ ନାହ୍ଦି । ସୋଡ଼ସ୍ଟମ୍ଭ କ୍ଲୋଗ୍‌ଇଡ୍‌ ଲବଣି 
ମନ୍ଦ ଭାଗବ ନଷ୍ଟ୍ାସିଭ ହ୍ରୋଇଷାରେ ଜାନି । ଏପର ଦୂରବସ୍ଥାରେ କେବେବଵା 
ସାଧାରଣ ବ୍ୟବଦୃଭ ଲବଣ ବାସନ କର୍ମସାଏ ଅବା ଉରକାସୀ ଲୁଣ ଛଡ଼ା ଅଧ୍ୟକା 
ଲୁଣ ଖାଇବାକୁ ˆ ମନା କର୍୍‌ଯାଏ । ଏପଘର୍‌ କେତେକ ଷ୍ଷେନ୍ଧରେ ସୋଡ଼ସ୍ଟମ୍‌ 


Lt 


ଜ୍ମୋଗ୍‌ଇଡ୍‌ ପର୍‌ବର୍କୈ ପୋାସିସ୍ମୁ ଚ୍ୋଗ୍ଵଇଡ୍‌ ଝାଇବା ପାଉ ଦିଆଯାଏ । ଏହ୍ରାର. 


ଗ୍ଵସାସ୍ଟହକ୍ର ଜାମ କାଲ୍‌ନସ୍ଟମ୍‌ ଜ୍ମୋର୍‌ଇଡ଼୍‌ (Kalinum Chloride) ହୋଇ 
ଯିବାରୁ ଏହାକୁ କେ-ସଲ୍‌ଃ (K.Salt ) କୁହାଯାଏ । 


କାଲ୍‌ସିସୟ୍ଟମୁ୍‌ , ଲୋଦହ, -ତାମ୍, ମାଗ୍ରେସିସ୍ଟମ୍‌ , ସୋଡ଼ୟମ୍‌ ପୋ ଶାସିସ୍ଟମ୍‌ , 
ସଂସ୍‌ସଂରସ୍‌-, ଢ୍ୋରନ୍‌ ଗନ୍ଧକ ଛଡ଼ା ଆଉ୍ଵ୍‌ କେଭୋଝି ମୌନ୍ମକ ବମ୍ତ ଖାଦ୍ଯରେ 
ଥିବା ଦରକାର ହୁଏ, .ସଥା : ମାଙ୍ଗାନକ୍‌ , କୋବାଲ୍‌ଝ୍‌ଆଇଓଡ଼ିଜ୍‌ ଓ ପ୍ରୋରନଂ୍‌ | 
ଅଢ୍ୟଲ୍ ମାନ୍ଧାରେ ଏଗୁଡ଼ିକ ଲୋଡ଼ା ହୁଏ । ଖାଦ୍ୟରେ ଆଇଓଡ୍ିନ୍‌ (Todine)ର 
ଅତ୍ଵ୍ବବ ହ୍ରେଲେ ଗଲୁଗଣ୍ଡ ଗ୍ଵେଗ (ଗଲଗରର୍ହ ଦୂର) ହୁଏ । କେତେକ ଅଞ୍ଚଲର 
ମୃର୍୍‌ିକାରେ ଆଇଓଡ଼ିନ୍‌ ଅଷ୍ତ୍ରବ ଧ୍ବବାରୁ ସେଠାରେ ଜ୍ଵସୁକ୍ଧ୍ଯବା ଖାଦ୍ଯ ଦ୍ଵବ୍ଯରେ 
ଏହ୍ରାର ଅତ୍ତ୍ରବ ନିଏ । ସମ୍ପ ଦ୍ର ମାଛ (ଲୁଣି -ମାଛ) ଖାଇଲେ ଏଦୁ: ରୋଗ ହୁଏ ନାହି 
ଜଚେଉ୍‌ ସାଧାରଣ ବ୍ଯବହୃତ ଲବଣ ସଙ୍ଗେ କନୁ ଆଇଓଡ଼ିନ୍‌ ଲବଣ ଯୋଗ କଲେ 
ରୋଗ ହୁଏ ନାହି, ରୋଗ ହ୍ରୋଇଥ୍ବଲେ ମଧ୍ଯ ଭ୍‌ଷଣଶମ ହୁଏ । ଏହ୍ରଗର ମିଞ୍ଜ ଉ 
ଲଭ୍ରଣକୁ ଆଇଓଡାଇକ୍‌ଡ଼୍‌ ସଲ ୫ (1୦dised Salt) କୁହାସାଏ |! 


ଖଣ୍ଡ ପରଚଚ୍ଛଦ 


ପର୍‌ଵାହକ ଜଲ, ମଲକର୍ କ ରୁଷାହାର 
ଜଳ : ” 


ଜଲ ସଙ୍ଗୀନ ଆବଶ୍ଯକ ।! .ଜଲରୁ ଜୀବନର ଭସର୍୍‌ି । ସୃ୍ତକର ଵସ୍ଟସ 
୫୧୧-୭୨୧ କୋଷ କ୍ର୍ଵ ହ୍ରୋଇଥବାର ଗଣନା କର୍‌ଯାଇଛୁ । ଜୀବନର ଗରାର 
ଓ ଦ୍ର ସୃର୍ଣ୍ଣା ୨୧୧-୩୧୦୧ କୋଡ଼ି ବର୍ଷ ହ୍ରୋଇୟବାର କଲନା କର୍ବଯାଇଛୁ । 
ଜଲ, . ସ୍ଥଲ, ବାୟୁର ସଂଗମ ଷ୍ଥଲଂ ଜ୍ଉପକୂଲ ଅଞ୍ଚଳରେ ଦ୍ଧଦବଧଦ୍‌ରେ ପ୍ରଥମେ ଜଂବ 
ପର୍ଣ୍ଣ ହେଲ୍ଲ ବୋଲ୍‌ ଧଗଯାଇହୁ । ଜୀବଶସ୍ବର ଜଲିମପ୍ତ । ଆମ୍ଭ ଦେହର 
ଶଭାଂଣରୁ ୭୧° ଅଂଶ ହେଉଚୁ କନା । ଖୋଳ ଜୀବକୋଷରେ ଜଲ ଉତ୍ତସୁର | 
ଜଲ ସମ୍ବ୍ତ ଜୀବର୍‌ସର୍‌ ଆଧାର ; ଧାରକ, ଓ ଵାହ୍ରକ । ନର୍ଗଉ ଶ୍ଵାସ, ଷ୍ପେଦ, ମଲ; 
ନୁଦାଗ୍‌ ଦେହ୍ର ଜଲ ଅନବ୍ରରର ନର୍ଗତ ହ୍ରୋଇଯାଉ୍‌ ଥାଏ । ବନ୍ତ ପାରଥାର୍ଶ୍ କ 
ଗରମୁଁ ଭର ବିତ୍ତନ୍ନ ଯରମାଣର କଲ ନଷ୍ତ୍ରାସିଉ ଦୁଏ । ` ଜାଭା ତୋଷ୍ଣ 
ଯରଚବେଶରେ, ଣୀଉ ଦ୍ଚଳଜେ ଆମ୍ମଦେଶିର ଉ୍ପକୁଲ ଅଞ୍ଚଲରେ ଥାଇ ହ୍ରାଲୁକା, 
କ୍ରାମ କରୁଥିବା ସାଧାରଣ ଲେକ ଦ୍ଦନଲୁ ପ୍ରାୟ ୩ ଲିଝର କଲ ତ୍ଯାଗ କରର । 
ରେଣୁ ଦ୍ଦନଲୁ ସେ ଅନ୍ପଢଃ ସେଭକ୍ ଜଲ ଆହରଣ କରବା ଦରକାର । ଆମ 
ଖାଦ୍ୟର୍‌ ସ୍ତାୟ୍ତ ଅଲ ।ଂଣ୍ଡ ହ୍ରେଉ୍‌ସ୍ଥ ଜଲ ! ଦ୍ଦନକୁ“ ଖାଦ୍ୟରୁ ସ୍ତାସ୍ଟ୍‌ ଏକ ଲ୍୍‌ଝର 
ଜଲ. ମିଲିଯାଏ । ଦେହର ଭିଉରେ ଝାଦ୍ଯର ଅନ୍ତକ୍ତ “ଜରୁ କର୍ମିଶ ଓ ଦେହର 
ଆଭ୍ୟନ୍ତ ଝଣ ଭୀଷଣ ` ମିଲେ `। ଅକ୍ସିକେନ୍‌ ସସଯୋଗରେ ଏହ୍ସ ନମ ଜ୍ଵଲଜ 
ଗୃଲ୍ଥାଏ Nl ଏହୁ ଜାରଣ ( Oxidation ) ସଂଲରେ ଦେହର ଭିତରେ ଜଲ 
ତଥା ଲାବନ ଡ଼ାଇଅକ୍ସାଇଡ଼୍‌ର ଉ୍ଭବ୍‌ ହୁଏ । ଏହ ଜାରଣ ପ୍ରର୍ଵ ୟ୍କାରୁ 
ଉ୍‌ଭଦ ଜଲର ପ୍ରମାଣ ହେଉଛୁ ଗ୍ରାତ୍ °'୫ ଲ୍‌ଝର । ଖାଦ୍ୟରୁ ଓ ଜାରଶରୁ 
ମୋଷମୋଃ୍ତ ଏ ଂଝ ଲିଶର ଜଲ "ମିଲେ । ଦଳକୁ ଦେହ୍ରରୁ ବାହ୍ରାର ସାଉ୍‌ଥବା 
ରନ ଲିଞରଭୁ ଦେଢ଼ ଲର ଜଲ ସୁଜଃ ସ୍ରାର୍ଡ୍ ଡୁଏ । ଅବଶିକ୍ଧ ଦେଢ଼ ଲର 
ଜଲ ପେସ୍ଟ୍‌ ଆକାରରେ ଆହରଣ କର୍୍‌ସିବା ଆବଶ୍ଯକ । ଭ୍ରଜକେ ଅର୍‌ବେଶକୁ 
ଉନ୍ନ ଲିଷର୍ତ ଜଲ ଜେବାକୁ ପଡ଼େ । ଵଦେଣ ଚନେଣି ସମ୍ମାନ ରଦ୍ଦ । 


ଖାଦ 6 ପର୍ଣ୍ଣ ୪୩ 


ଟର୍ବ ଦ୍ଦଜେ ଜଲ ଛଷ୍ତ୍ରାସଜ ଉଥା ଜଲ ଆହ୍ଵରଣ ବହୁଭ ବରିଯାଏ, 
ଶୀଉ ଦ୍ଦନେ ଉଦା କମି ' ଯାଇଥାଏ । ଲୁଦୀ “ ଉଲେଇ କାରଖାନାରେ, ଗସ୍ରଁ 
ଭଉରେ କାମ୍ଭ ଇରୁଥ଼ଵଵା ଲୋକଙ୍କ ଦେହ୍ରରୁ ଅଚ୍ୟଧ୍ବକ କଲ ବଵାହ୍ବାରସାଏ, 
ସେଣ୍ବପାଇ୍‌ ଅତ୍ଯଧୃଵକ ଜଳ ଆହ୍ରରଣ ଆବଶ୍ଯକ ଡ଼ୁଏ | ଷସ୍୍ଷାରୁ ଜଣାଯାଇଛୁ 
ଝର୍ବରେ କଠିନ କାମ କରୁଥଵା ମୂଲ୍‌ଆ ଦେହରୁ ଦୈନ୍ଧକ ୯୬ ଲ୍‌୫ର ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ 
ଜଲ ଗୁଲ୍‌ସାଏ । ସ୍ବାଧାରଣଭଃ ଦ୍ଦନକୁ ଦେଢ଼ ଲ୍‌୫ର କଲ ଝାଦ୍ଯ 6 ଜାରଣରୁ 
ମିଲ ସାଉ୍ଥୁବାରୁ ଆଦର ୯୧ଂ୫ ଲ୍‌ଝର୍‌ ଜଲ ସ୍ତଭଦ୍ଦନ ପେସ୍ଟଦୁୁଷେ ଗ୍ରହଣ 
କରିବାକୁ ଡୁଏ ! [4°C ଭାପବସ୍ଥାରେ ଏକ ନିଲ୍ଲୁଝର ପରମ୍ଭାଣ ଜଲର ଓଜଜ 
ଏକଗ୍ରାମ୍ଲ ୨ ଉତ୍ଁ ଏକ ଲ୍‌୫ର ଜଲର ଓଜଜ ଏକ କରଲୋଗ୍ରୀମ ବୋଲ୍‌ ଧଗ୍‌ଯାଏ । ] 

ଶୀଭ ଦ୍ଦନେ ପଞ୍ଚିସ୍ତା। ବଢ଼ିଯାଏ, ଝଟ୍୍‌ଦ୍ଦଜେ କମିଯାଏ । ଖ୍ୃବ୍‌ ଝଗ୍‌ରେ 
ଚ୍ଧଲମ୍ମ ଚଲା କର କାମ କରୁଥକୀ ଲେକଙ୍କ ପରସ୍ତ ଅର ˆ ମୀନ୍ଧାରେ ` କମିଯାଏ । 
ସେମାନଙ୍କ ଘର୍‌ସ୍ଵ। ପୋଡ଼େ ।.ପରସ୍ା। ପୋଡ଼ା ବଡ଼ କଷ୍ଟଦାସ୍ଵକ ହୋଇପଡ଼େ । 
ଡାପାଧ୍ୟକ୍ଯ ସୋଟୁଁ ଦେଦ୍ରରୁ ଅଧ୍ବକ ଜଲ ଦୃଶ୍ଯ ଅଦୃଶ୍ୟ ଖ୍ରେଦ୍ଦରୁପ ଦାହ୍ରାର- 
ସାଏ । ଫଲ୍୍‌ରେ ମୂଦ୍ଧ ଘରେଇ ସାଏ । ସାଧାରଣ ସ୍ଵଲ୍ବାମ୍ପ ମୂନ୍ଧରୁ ଅମ୍ମୁ 
ବରିସା 4 ଏହୁ ଅମ୍ପ ଭୃ ବୁର୍କ ` ଯୋଗୁଁ“ ପରସ୍ଟା କ୍ସାଲା ହୁଏ | 


ବର୍ଷ 'ଦ୍ଦନେ ବାୟୁମଣ୍ଡଲର ଜଳଲୀୟ୍ବାଂଶ ଅଉ୍ୟଧ୍ବକ ବଢ଼ିଯାଏ । ଏଦରଷର 
ଆଦ୍ର ଷର୍‌ବେଶରେ' କାଷମ୍ଭୀନି ( ¶ mprature ) ବରିଗଲେ ଅବା ଆଦ୍ର -ଉ୍‌ଷ୍ 
ପର୍‌ବେଶରେ କଠିନ ଶାସ୍‌ରକ ପର୍‌ଣ୍ରମ କରର୍‌ବାକୁ ପଡ଼ିଲେ ଦେହରୁ . ବହୁ 
ପରିମାଣରେ ଦୃଶ୍ୟମାନ ସ୍ବେବ କର୍ଗଭ ଦୁଏ । -ଏହୁଷର୍‌ ଘମ୍ମାଘମ ଝାଲ ବୋଦ୍- 
ଗଲେ ମୁ ଣ୍ଡଝାଲ ଭୁଣ୍ଡରେ ମାର୍‌ କାମ କରବାକୁ ଡ଼, ଛୁ ବୋଲ୍‌ କୁହ୍ରାଯାଏ । 
ବାସ୍ତୁ ଶୃଷ୍ଟ ଥୂଲେ ଅଧ୍ଵକ ଉୀଷମ୍ଥାନ ଅବସ୍ଥାରେ କଠିନ ଘରଶ୍ରମ କରିବାକୁ 
ଡ଼ଧୁଲେ ମଧ ଝ୍ାଲଭ୍ୁଦ୍ରା ବେଖାସାଏ ନାହ୍ବି । କିନ୍ତୁ ଝାଲ.ଅଡୂଶ୍ଯ ଭଵବେ 
ବାହ୍ାର୍‌ ,ସାଜ୍‌ଥାଏ । ଦୃଶ୍ଯ ହ୍ରେଦ୍ଵ୍‌ ଅବା ଅଦୃଶ୍ଯ ହ୍ରେଦ୍ତ୍‌ ଅଧ୍ବକ ଷ୍ପେଦ ନ୍ଧର୍ଗଉ 
ହ୍ରେଲେ,. ଦେହ୍ର ଜଲ ଷ୍ବଗ ଜ୍ଜଣା ହୋଇଯାଏ, ତୃଷ୍ଣା :ବଢ଼ିସାଏ, ଓ ପର୍ସୀ 
କମିଯାଏ, ମୁନ୍ଧ ରଙ୍ଗ ବଢ଼ିଯାଏ । ଅସ୍ପର୍ତ' ଅନୁଭବ ସଙ୍ଗେ ପରସ୍ରା ଜ୍ବାଲା 
ଭ୍ଵେରିବାକୁ ପଡ଼େ । ସେଥୁପାଇଁ ସଥେଣ୍ଡ ଗେଟ୍‌ ଲେଡ଼ା ଦୁଏ । ଗାଁ -ଗଣ୍ମାର 
ଲୋକେ ପାଣି ଢୋର୍‌ଝି, ପାଣି ଷଣାରେ ଢୂର୍ଦ୍ ଲଭ କରନ୍ତି । ସହର୍‌ଷଲର ଲୋକେ 
ବଶେଷତଭଃ ଜଵଳ ଓ ମଧ୍ଧବଜ୍‌ ଗ୍ରେଣୀର ଲୋକେ ବୁ ସ୍ତକାରର ସୁଷ୍ପାଦୁ ଡ଼ର କର 
ଷେସୟ୍ଡ ବ୍ଯବହ୍ରାର କରନ୍ତି । ଖଗ୍‌ଦ୍ଧଜେ ସସଂତ, ସୋଡ଼ା, ଲେମୋଜେଡ଼୍‌, 
ଇଁଜ୍ୟାନ୍ଦ ବହୁ ପ୍ରକାର ସୌଝିଜଦ୍ାର ମୃଦୁ ଗେସ୍ଟର ( Soft drink ) ଆବର 
ବଢ଼ିଯାଏ । ଘୋଲଦଦ୍ ମଧ୍ଯ ଢୂର୍ପ୍ଂକର୍‌ । ଏବେ ସେହ୍ସ ସୁଷରଚତ୍ତ ଘୋଲଦଦ୍ 


a ଜଲ 


ଲସ୍ବସ୍ଥୀ ନାମରେ ଆଦରର ପାନ୍ଧ ହ୍ରୋଇନ୍ଥ । ଧସୀମ୍ମାନେ ଅଙ୍ଗର ରସ, ମେଉ୍‌ 
ରମ, ନେଦନା ବା ଡାଲ ରସ, କମ୍ମଲାରସ, ସସୁଗ୍ଵ୍‌ ରସ ବ୍ଯବହାର କରନ୍ତ । 
ଅଲ୍ଯମ୍ାନେ ଲେଞ୍ଟୃୁ କାନଧିଆ, ୫ତ୍ଵଟ ବାଵ୍ତାଗି ରସର ସ୍ପଙଝଡ ବ୍ଯବଦ୍ରଵାର କରିବାକୁ 
ଝଜେବେ କେବେ ସମଥି ହ୍ରୋଇଥାନ୍ତ୍ର । ଏଗୁଡ଼ିକ ତୃର୍ଦ୍ତ ଦାସ୍ତକ ଓ ଭ୍୍‌ପାଦେୟ୍ । 
ବିଲ୍ବଖ୍ ବାଇଗଣ ମଧ୍ଯ ଅଖ୍ବ ଉ୍‌ପାଦେୟ୍ତ । ବହୁ ସ୍ତକାରର ,ଝଲରସ ସ୍ତାସ୍‌ 
(Squash) ଆକାରରେ ବରର୍ତ ହୁଏ । ସୁଣ୍ଣୀଉଲ କୃଭକେଲ ହେଉ, ମାଝି ମାଠିଆ 
ବା ସୋଗ୍‌ଦ୍ର ଅଣ୍ଡା୍ାଣି ହ୍ରେଦ୍୍‌ ଅବା ବଲାସ ଭ୍ଭେଗ୍ଯ ସ୍ମ ମଞ୍ଚଷା (Refrige- 
ator) ରେ ସଞ୍ଚଉ ସୁମସ୍ପାଦୁ ମୃଦୁ ପେସ୍ଟ ହ୍ରେଉ୍ଉ୍‌ ସେକୌଣସିମରେ ବହୁ 
ପଶମ୍ାଣରେ କଲ ସେବନ ନଭାନ୍ତ ଆବଶ୍ଯକ । ଆଧୃନିକ କଜବଡ଼ୁଲ ସଭ୍ଯଉାର 
ପଲ୍ଭନବଶରେ ଅଦୁରିଉ ନର୍ମଲ ଜଲ ଗ୍ରାକୃଭକ, ପ୍ତାର୍ଡ ସ୍ଥଳରୁ ମିଲବାଂ ଦୁଷ୍ଟର । 
ଭେଣୁ ବହୁସ୍ରକାର କୁର୍ତ ମ ଉପାୟରେ ଜଲ ବଣୋଧଜନ କର୍ଵସାଇଥାଏ । ଏହ୍ରା 
ସ୍ପଦନ୍ଧ ହେଇପାର ନାଦଢ୍ର । ଭେବେ ସେଉେଦୂର ସମ୍ଭବ, - ଯେଉଠାରେ ସଞ୍ଜ 
ଟଂ୫ା ପାଣି ବ୍ଯବହ୍ବାର କରବା ୍ରେସ୍ୃଷ୍ଵର । ପଇଡ଼ ପାଣି 'ବ୍ରଶୁକ୍ତ ଢ଼ୂର୍ଦ୍ କର । 
ଲଭଠ୍ତୁ ଏଥ୍ବରେ ଥିବାର ଜୂଷାଦାନ ଗୁଡ଼୍କର ନ୍୍ୟୁଜଭା, ଭୁଲଜାସ୍ଥକ ଆଥିକ 
ମୂଲ ଦୂର୍ଣ୍। ରୂ ଏଥ୍ଚସ୍ତଭ ବିଶେଷ . ଗୁରୁଜନ ଆଗ୍ଲେପ କରବା ଅକଢାଣଥି; ବରଂ 
ଅଣିମୀର ଦୂର୍୍ଧବରୁ ଏଦହ୍ରାର ବହୁଲ ବ୍ଯବଦ୍ରାର ସମ୍ଭବ ନୁହ୍ରେ । ବ୍ଯ, ପରବଵାର 
ଓ ଦେଶ, ଅଷ୍ଷେ ନଡ଼ିଆ ବଡ଼ ଏକ. ମୂଳବାନ ବମ୍ପ ଓ ସମ୍ପଦ । ପଇଡ଼ 
ବ୍ୟବହ୍ଧାର ସୋରୁ ଦସ୍ତାଦନକାସ୍ରୀ ଭଥା ଦେଶ “ ଜଡ଼ିଆ ଶସ, ନଆ ଖୁରୁଡ଼, 
ସେଇ, କଭାପର ଅଥିକରା ଅଣ୍ୟ ଦ୍ରବ୍ୟରୁ ବଞ୍ଚତ୍ତ ଦୁଏ " 


ଉ୍ରଷ୍ପାଜ ମଧ ଜଜସ୍ତିସ୍ବ । “ଗୁ” ପାନ, କଫିପାନ ଓ କୋକୋୟଷାନ 
ଆମ ଦେଶ ସମେତ ସଙସଂନ୍ଧ ପର୍‌ବ୍ଯାସ୍ତ ହୋଇଛୁ । -ଗ୍ୃ' ପାନ ସ୍ୋଇଚ ସ୍ଥାନ 
ଅଧ୍ବକାର କରନ୍ତୁ । ତା'ପରେ କି ପାଜ ଭା”ପରେ କୋକୋ । ସାମାନ୍ୟ 
ଉ୍‌ନ୍ତେଳନା ପାଇ ଏହ ଭନୋଃ୍ତ କ୍‌ଷ୍ତଖାନ ବ୍ଯବଦ୍ଧାର କଗ୍‌ସାଇଥାଏ । ଉ୍‌ଵ୍ତେକନା . 
ଶାସ୍ରକ ଉଥା ମ୍ଥାନସିକ ଉ୍‌୍ଭେଜନା' ଉ୍‌ପୀଦାନହ୍ରେଉଛତ ରୁ'ରେ ଓ କଙିରେ 
କାଫିନ୍‌ (en) ଏହା ଏକ ରସାସ୍ତଜ ଜ୍‌ଷକ୍ଷାର (Alkaloid) । ସ୍ରତ୍ୟେଳ 
ସାଧାରଣ ରୁ” କପ୍‌ ପାସୀୟୁରେ କାନ୍‌ ପ୍ରାୟ ୭୫ ମିଲ୍ଗ୍ରାମ ଥାଏ । କୋକୋରେ 
ସ୍ବିବା ଉ୍‌୍ଭେଜନା ଉ୍ଵଷାଦାଳ ହ୍ରେଉ୍ତରୁ  ସ୍‌ଓବୋମିଜ ( Theobromine ) 
ସୁ୫ନ୍ତ। ପାଣିରେ ପ୍ରସ୍ଥ ହୋଇ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍କେ ଭ୍‌ଷ୍ାବ ସ୍ଥାରେ ପିଆସାଉ୍‌ଥବାରୁ 
ଏଦ୍ଧ ଉନୋଝଵ୍ିଜ୍‌ତ୍ତ ପାନ ବିଶୁକ୍ର ଓ ଅଦଧର୍ତିଭ ବୋଲ୍‌ ଧଗ୍ବ ସାଇଘାରେ । ଅଧକ 
ସାମାନ୍ଯ ଦୁଧ ଓ ଚନ ମିଶୁ ସବାର ଅଡ୍ଯଲ୍ତ ହ୍ରେଲେ୍‌ ସୁଦ୍ତା କଞ୍ଚିଭ୍‌ ଖାଦ୍ଯ 
ଉ୍‌ଷାଦୀଜ ଜଲଥଆାଏ । 


ପରଵ୍ବାହ୍ରକ. ଜଲ ମଲବକ୍ତ କ ରୁଷ୍ମାହ୍ବାର 


ଷ୍କ ଫାଇଲ କେଲେ ସଂଝିଆଣି ପାଖି, ଡାଲ୍‌ ପାଣିରେ ପରବା ଅନ୍ଧ 
.ସଝାଇ ଉାର ଝୋଲ ( vegetable soup ) ସଂଗ୍ରହ କର ଲୁଣ ଲେମ୍ଟରସ 
ମିଶାଇ ଭ୍‌ଷ୍ତ ପାନର ବ୍ଯବସ୍ଥା କର୍୍‌ଯାଇଥାଏ । ଏହ୍ରା ମଧ ତୃର୍ଦ୍ କର ଓ ହର୍ତି- 
ଦଦାସ୍କୁକ । ଝଡ଼ି ବସ୍ତା ବେଲେ, ଶୀଁଉଦ୍ଳଲେ ରେ୍‌ଗୀମ୍ପାନଙ୍କ ଷଷେ ଉଥା ଦୃକାବସ୍ଥାରେ 
ଝାଦ୍ଯ ଓ ପାସୀସ୍କ ଦୂର୍ଣ୍ଣାରେ ଏ ସଦ୍‌ କ୍‌ପାଦେୟ୍ୁ । ସବସ୍ସକ ଗୁଣ୍ଡକୁ ପାଣିରେ 
ଙୃଖାଇ ସେଉଁ ଝାଦ୍ଯ ପାସୀସ୍ତ ଗ୍ବଗୀମାନଙ୍କୁ ଦିଆଯାଏ ଭାହ୍ଵା ଏଠାରେ ମଧ୍ଯ 
ଉ୍‌ଲ୍ଲେଶସୋଗ୍ୟ । ଏହ୍ରାକୁ ଜଵଷ୍ଣ ସବ ପାମୀସ୍ଟ୍‌ ( Warm barley water ) 
କୁଦ୍ବାଯାଏ । 


ଏହାଛଡ଼ା ଦୁଧ ଗୁ, ଶୃଷ୍ଠ ଶସ୍ୟ ଗୀଜଗୁ ଣ୍ଣ ଆଜ ଚକେଭେକ ସ୍କଵାଦୂୁବକ କ 
ଦିବ୍ୟ, କେବେ କେବେ ଅଳ ପରଭ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର ( Half digested Prote- 
ins, Pre-digcsted Proteins ) କୋକୋ ଗୁଣ୍ଡ ସଙ୍ଗେ ଭ୍ଭଗ 
ମଥାରେ ମିଶାଇ ଜ୍‌ଷାଦେସୟ୍ଟଟ ସୁର୍ଣ୍ଣଂକର ଖାଦ୍ଯ ଚୁର ସ୍ତମ୍ପଭ କର୍‌ ଷଣ୍ଯ ଦ୍ରବ୍ଯ 
ଭୁପେ ବ୍ରର୍ଦି ଦୁଏ । ଏଥ୍୍‌ରୁ ଉଷ୍ଣ ପାସ୍‌ ଭଆର କରାଯାଏ । ଏଥ୍ବ ସମ୍ଟନ୍େ ବଵୋଷ୍ଧର 
ଭା, ଓଭୁଲ୍‌ଝିନ୍‌ ଜ୍‌ ଜ୍‌ ଲ୍ଖସୋଗ୍ୟ । 


ଅଗ୍ନି ବଣୋଧ୍ଜ ପାନ୍ଧରେ ସଂଗୃସ୍ତଭ ସଦ୍ଯ ଝଜ୍‌ସ୍‌ ରତ “ନର୍‌” ଏକ 
ଉ୍୍‌ପାଦେସ୍ଟ ଆାମସ୍ଟ । ଏଧ୍ବ୍‌ରେ ଶଉକଡ଼ା “10.9 'ଷ୍ଗ ଶକ୍ଗ୍ଵ ଥାଏ । ଉଦ ଏହ୍ରା 
ସୁସ୍ଥାଦଧ ଓ ଜୃର୍ପ୍ତ ଦାସ୍ଟକ।.ସେନ୍ଦ୍ୁପଶ୍ତ ସଦ୍ୟ ଭାଲରସ, ଜାରଚକଲ ସୁଷମ ସ୍ତବକ ରସ: 
ସଂଗ୍ରହ କର୍‌ ସଦ୍ୟ ଆାସୀସ୍ତ ରୁପେ ବ୍ଯବଦୂଭ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ଏହ୍ସ ସଦ୍ଧ୍‌ ସଦ୍ଯ ରସ 
ର୍ଭରସୋଗ୍ଯ ନୁହେ, କାରଣ ଏହ୍ରା ଅଲ୍ଠରଳକେ ଅର ସହ୍ରଜରେ ସେଣେଇସାଇ 
ଡାଡ଼ିରେ ପରଣତ ଦ୍ତଏ ।  ଡାଡ଼ ଏକ ମାଦକ ପାସୀସ୍କ୍‌ । ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସମସ୍ତ ମାଦକ 
ପାଜୀସ୍ଟ ଷଶ ଡାଞତ ' ମନ୍ଧ ବର୍କଗସ ¦ 


ଜଲ ବନ୍ଦ ନ କର ଖାଦ୍ୟ ପୁର୍ଵପୁର ବ୍ଦ କରଦେଲେ ମଧ୍ଯ ମନୁଷ୍ୟ ୭୧ ଦରଜ 

ବ୍ରା ଉତ୍ୋଦଧ୍ବକ କାଲ ବଞ୍ଚ ରନ୍ଦୁବା ଦୃଷ୍ଟାନ୍ତ ଅଛୁ । କନ୍ଧ କଲପାନ ବ୍ରଜା ମନୁଷ୍ୟ 

ଅଲେ ମରିଯାଏ । ଅଲ୍ତ ଅହ୍ରାର ଅବା ଅଜାହ୍ବାର ସୋଟୁଁ ମନୁଷ୍ଯର ଓଜନ 

କମିଯାଏ । ଅକ ୧ଣ ଏପରକ ଅକ ।୧ଣ୍ରରୁ ଅଧକ ଓଜନ କମିଗଲେ ମଞ୍ଷ ମନୁଷ୍ୟ 

ବଥ୍ପି ରହୁଥାଏ । କନ୍ଧ ଜଲାଭ୍ଵବ ହେଲେ ଦେହ୍ରର ଓଜନ ଏକ ଅସ୍ତ୍ମ୍ମାଣ ମାନ୍ଧ 
କମିଗଲେ ମରଣ ସୁନ ଉ ହ୍ରୋଇସଯାଏ। 


ପ୍ରଶ୍ନ ଜ୍‌ଟଠ ଜଳକୁ କେଭେ ପାଖି ଗିଇବ, କେଉେବେଲେ ଥିଇବ୍ର ୨ ମୂଲ 
' କଥା ଦ୍ରେଲ୍ମ ସେଉଭକ୍ ପରମ୍ଭାଣରେ ଜଲ ଦେହକୁ ଗ୍ୁଲ୍‌ ୟାଜ୍‌ଥବ ସେରକ 
ପର୍‌ ମାଣରେ ଜଳ ସୋଗାଇଦେବାକୁ ହ୍ରେବ । ଦେହ୍ରରୁ କେଭେ ସର୍‌ମାଣରେ ଜଲି 


୪୭ ଝାଦ୍ଦଯୟ ଓ ପୂର୍ଣ୍ଣ 


ବାହ୍ନାର ଚ୍ଵଲିଯାଦ୍ଭଚୁ ଜାଦ୍ରା ମାପି ଠିକ୍‌ କରବା ସାଧାରଣଙ୍କ ଷକ୍ଷେ ସମ୍ବବ ନୁହେଁ ! 
ଭେବେ କେଢେଚବେନେ କେତେ ପିଇବ, ଝାଇବା ମୁ୍ରୁ , ଖାଇକା ବେଳେ ନ 
ଝାଇବା ପରେ ଷିଇଵ ଏ ବଷ୍ତସ୍ତରେ ବଡ଼ୁ ସୁ ୭ ଉର୍କ ହୋଇଆଏ । ମୂଲଭତ୍ତ ଆସ୍‌ 
ବ୍ୟସୟ୍ତର ଭ୍ତରସାମ୍ଭଯ ସ୍ତର ଦୁର୍ଣ୍ଣ ରଖି ତେତେବେଲେ ସେତେ ଲେଡ଼ା ହେଲ, ଢ୍ଡ 
ଘାଲ୍‌ ଇଚ୍ଛାନ୍୍‌ସାରେ ଜଲପାଜ କଲେ ଯଥେଷ୍ଟ । ଚୃଷ୍ଥା ହ୍ରେଜ୍‌ଛୁ ଜଲାଭ୍ତବର 
ସଂକେଉ ! କାଲୁଡ ଉରଭ୍ତ୍ଜଠ ଖରଭ୍ତଵଜ ପର ଜଲ ବହ଼ୁଲ ଫଲ, ଅବା ଅଜ୍ୟାନ୍ୟ 
ଜଲ ବହୁଲ ଖାଦ୍ୟ ଝାଉ୍‌ଥ୍ଵଲେ ଜଲ ଟ୍ୃଦ୍ଦଦା ପର୍‌ମ୍ଭାଣ କମଚିସିବା ୍ଥାଭଵବକ । ଶୁଖିଲା 
ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ଅଧ୍ବକ ଜଲଯାନ କର୍‌ବା ଆବଶ୍ଯକ ହ୍ରୋଇଥାଏ । 


ଜ୍ଵର୍‌ ଯୋଗେ ଦେହର : ତାପମ୍ଥାନ ବଢ଼ିଯାଏ । ଦୃଶ୍ୟ ଅବା ଅଦଧଶ୍ୟ ତ୍ଵବେ 
ଦେହରୁ ବହୁ ପରମ୍ମାଣର ଗ୍ବେଦ ନର୍ଗଜ ହ୍ରୋଇଯାଏ ¦ ଏପର ଅବସ୍ଥାରେ ଅଧ୍ବକରୁ 
ଅଧ୍ଵକ ଜଲ ପାନ କରବା ବ୍ଧ ।. ପୁରୁ ଲୁହାଯାଇତ୍ତ ସେ ସ୍ଵେଦ ସଙ୍ଗେ 
ସୋଡ଼ିଅଁମ୍‌ କ୍ଲୋର୍‌ଇଡ୍‌ ଲବଣ (ଝାଇବା ଲୁଣ) ଦେହରୁ ଵାହ୍ରାରଯାଏ । ଏହାର 
ଅଷ୍ତ୍ୃବରେ ରେଗାଁ ଅବଣ ହ୍ରୋଇ ପଡ଼େ; ଶାସ୍‌ରକ ଦୌଙ୍ଲ୍‌ୟ ବଢ଼ିଯାଏ । ଢେଣୁ 
ପାମସ୍ତ ସଙ୍କେ ଝିକଏ ଲୁଣ ତିଶାଇବା ଦରକାର । ସେଥ୍ଚ ସଙ୍ଗେ କଲମ ରସ ଵକଏ 
ମିଶାଇଲେ ଗେଗୀଲୁ ଭଲ ଲାଗେ ଓ ଢୃର୍ଦ୍ କର ଡ଼ୁଏ। ଦୈଦ୍ଦୁଳ ଓ ମାନସିକ ନ୍ତ ଛତି 
ଚୂର ସଙ୍ଗେ ଆଗଘ୍ଵମ ମଧ ମିଲେ । ଜ୍‌ର କେଲେ ପାଣି ପିଇବାରେ କଞଃପକଣା କରିବୀ 
ଜଦାଥି ଭ୍ଚଜ ଲୁହ୍ରେୱ ବରଂ ଟେଗାୀଁକୁ ପାଖି ପିଇ୍‌ବା ପାଉ ଭୁସ୍ବାହ୍ରଉ କରିବା 
ଜ୍ଚଜ | ଗକ ପଖଝାଲ ଢୋର୍ବଣି ଜ୍ଵର ରୋଗୀ ପଷ୍ଷେ ଜ୍୍‌ପାଦେସ୍ଟ୍‌ ଅଥ୍ଯ । ଲୁଣ ଓ 


ଲେମୂରସ ମିଶାଇଲେ ଢାର୍‌ ଉତାଦେସ୍କା ବଢ଼ିଯାଇଥାଏ । ୍ 


କେତେକ ସ୍ଥଳେ ମୂନ୍ଧ ନଷ୍ଟାସନ ନନ୍ତ୍ର ବୃକ୍‌କ (ଆମ) ମୃ .ନଝ୍ଟାସନ 
କରିବାକୁ ଅସମ୍ମଣି ହ୍ରୋଇଷଡେ । ବାକ କ୍ଯ ଯୋଗୁଁ , କେତେକ ବୃକ୍‌କ ବକ୍ର 
ସୋଗୁ' ସୁଢ଼ ଦୁରବସ୍ଥା ଘଝ୍ଧିଆଏ । <ପର ଚୃସ୍ଷନ୍ଦରେ ଜଲପାନ ନ୍ରୟନ୍ତ୍ରଣ ଆବଶ୍ୟକ 
ହୁଏ । ଜଲି କଝକଣା ସଟ୍ଗେ ଲୁଣ କଃକଣା ମଧ କରାତ୍ମାଏ,। 
ମ ବର୍ଧକ ଭୁକ୍ଷାଦ୍ଵାର (Roughage) : 


ଅହ୍ବାର ସଙ୍ଗେ ଖାଦ୍ଯ ଚଙ୍କଣ, ଝାଦ୍ୟ ନଷ୍ପେଝଣ, ଖାଦ୍ୟ ମ୍ମ ନ, ପରନ 
ରସ ସଙ୍ଗେ ମିଶ୍ରଣ ` ଏହୁ  ସ୍ଳ ପଚନ ପ୍ତଣାଲୀ ଟ୍ତଲୁ ହେ!ଇଯାଏ । ପାଜାଦ୍ଵାରରେ 
ଥ୍ଵଵା ଜଲ ଏଦ୍ସ ଷଚଜ ର୍ଦ ସ୍କାରେ ` ଭାସୂର୍ଧପୁଣ୍ ଅଂଶର ଗ୍ରହଣ କରେ | ଖାଦ୍ୟ ଫୃଚଜ 
ଗୃଲ୍‌ଥବା ବେଲେ ଖାଦ୍ୟ ˆ ସାମଗ୍ୀ ମୁଖ ଶରାହ୍ନରରୁ ମଲାଶସ୍ ଆଡ଼କୁ ଅଗ୍ରସର ହେଉ 
ଥାଏ । ଏଥ୍ଚି ସଙ୍ଗେ ଝାଦ୍ଯର ପଚ୍ଯ ଓ ପଚଢ୍ର ଅଂଣ ରକ୍ତ ସ୍ରୋଉକୁ ଅଶୋଷିଭ 
ହୋଇ ଗଲ୍‌ ଥାଏ | ଜଲ ମଧ୍ୟ ଶୋଷି ହ୍ରୋଇ ଯାଉଥାଏ । ଛି ଦ୍ରାନ୍ତର ବହଉ୍ଛ 


ପରବାହୁକ ଜଲ ମଲବଳ କ ରୁଷ୍ାହ୍ବାର ୪୭ 


ଆଣୋଷଣର ମୁଖ୍ୟସ୍ଥଲ । ?ଝାଦ୍ୟର ଅପର୍ଯ ଓ ଅପରଉତ ଅବଣିଷ୍ଟା୧ଣ କଲ ବହୁୁଲ 
ଅବମ୍ଥାରେ ଆଇ ବୃଦହ୍ଦନ୍ତ୍ରରେ ଅଦରଞ୍ଯାଏ । ଖାଦ୍ୟର ଅଉ୍ଯଲ୍ତ କେଭେକ ଜ୍‌ପାଦାଜ 
ଏତ ଦୃଦ୍ରଦୁନ୍ତ୍ରରେ ଜୀର୍ପ୍ତ ହୋଇ ଅଣୋଖିକ ହୁଏ । ଝାଦ୍ଯର ଏହ୍ର ଅବଶିଷ୍ଟାଂଶ 
ବୃ ଦୁଦ୍ଦନ୍ତ୍ରର ଆଦ୍ଯଭଗ କ୍‌ଣ୍ଡ କ (Caecum) ଗହୁରରୁ ମଲାଣସ୍ଟ ଗହ୍ଵର ଆଡ଼ଲୁ 
ଆଗେଇ ଗବ ଲେ । ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ କଲୀସ୍ଟା୧ଶ ଶୋଷିହ୍ରୋଇ ଯାଉଥାଏ । ଶେଷରେ 
ଝାଦ୍ଯର ଅବଶିଷ୍ଟାଂଶ ଅପେ୍ଥାକ୍ସଢ ଘମ୍ୀଭୁତ ହ୍ଲୋଟେଇ ମଲ ଆଢାରରେ ନ୍ମମେ 
ତମେ ମଲାଶସ୍କରେ ଜମୁଥାଏ । ପରମ୍ମାଣ ବଢ଼ିଗଲେ ଏହ୍ରା ମଲଲ ଦ୍ଵାର ବା 
ନର୍ଗଉ ହ୍ରେବାକୁ ବଣ୍ଟା କରେ, ଫଳରେ ଝାଡ଼ା ମାଡ଼େ ! 


ଆମ ଦେଶରେ ଜନସାଧାରଣଙ୍କ ଝାଦ୍ଯରେ ଶାକସବ୍ଳକ, ପନ୍ଧ ବହୁଲ ଅଛ 
ପରିବା, ସଲ ମୂଲର ଚ୍ଟେଷା ଓ ପାରୁ ଅଧ୍ବକ ଆ । ଏହୁ ସର୍ଧ ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀରେ 
ଉନ୍ତଲ (Fibrous) ଅଂଣ ଅତ୍ୟଧ୍ୂକ । ଉନ୍ଭୂଲ ଜ୍ଵଉକ୍ ଅପର୍ୟ ¦ ମାଛ, ମାଂସରେ 
ମଧ କଣ୍ଡରା (୯ endon) ଓ କା (Cartilage) ପର୍‌ ଉନ୍ଭଲ ଦଵକକ ଅନ୍ତ 
ପର୍‌ମାଣରେ ଆଏ । ଏହ୍ବା ମଧ ଅପର୍ଯ । ଖାଦ୍ଯର ଏହ ସଦ୍ଭ ଭନ୍ଧୂଲ ଅଂଶ ପୂର୍ଣ୍ଣ 
ସାଧନରେ ୍ରତ୍ୟକ୍ଷ ଗ୍ଵବବେ କୁ କାମ କରେ ଜାଛ୍ରି । ଜଉେବେ ମୁକ୍ତା ଶସ୍‌ର 
ହନ ସ୍ଟାସ୍ଥକ ପ୍ରର୍ଜ ସଵାରେ (Physiological processes) ଏଦୁ ସ୍ତ ଉତନ୍ଭୂଲ ଅଂଶ 
ବିହରି ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ଅତୀବ ସହ୍ରାସ୍ତକ । ପରମାଣ ବେଶି ଅବାରୁ ଏଦ୍ସ ସ୍ତ 
ଅପଚୟ ଅପରଭ ଭୁକ୍ଷାଂଶ ମଲବଇ ନ କରାଏ । ଏହ୍ରୀର ଅତ୍ବରବରେ ଅବା ଏହ୍ରାର 
ପର୍ମାଣ' କମ୍୍‌ଥୂଲେ ଖାଦ୍ୟର ଅତ୍ତ୍ଯଧ୍ବଲ ଅଂଶ ପରଶୋଖିଭ ହୋଇଯାଏ । ଜଲ ଭ 
ଅଭ୍ଭଂସହ୍ମକରେ ଶୋଃି ହୋଇସାଏ। ସଲଭଃ ଖାଦ୍ଯର ଅତ୍ଯଲ୍ଟଂ ଅକଶିଷ୍କା୧ଣ 
ମଲଭୁପେ ଜମେ, ନର୍ଗ୍ଁ ହ୍ରେବାରେ ବଲମ୍ତ ଡ଼ୁଏ । ଦେଦ୍ରରେ କେତେକ ଶଉଂ 
କାରୁକ ଶ୍ସସ୍ଟାଂଶ କ୍ଷ ଦ୍ରାନ୍ତ୍ର ବାଟ ନଷ୍୍ରାସିଭ ଦୁଏ । ଏହ୍ରା ମଲ ସଙ୍ଗେ ଶୀଘ୍ର ବାହ୍ରାର 
ଜ ଗଲେ କେତେକ ବକାର ଦ୍‌ସୁଚଜେ । ସେଥସୋଗେ ଖାଦ୍ୟରେ ସଟଥଣ୍ଟ 
ରୁଷା୧ଣଶ ଥବା ନତାନମ୍ତ ଦରକାର । ଏହ୍ରାଦ୍ଵାଗୁ୍‌ ମଲଂ ନ୍ତାସନ ସହ୍ରଜ ସୁଗମ 
ଡ଼ଏ । ଜଚେଜ୍‌ କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ଯ ସଙ୍ଗେ ନଷ୍ପ ଭ୍‌ ତ୍ତ୍ବ, ନଷ୍ଟ ସ୍ଵ ତ୍ଵବ ଭ୍‌ସୁଳେ । 
ଏଥୁ ସଙ୍ଗେ ଶିର୍‌ ବ୍ଯଥା, ବାସ୍ତୁ ବୂର୍କ, “ବଦ ହଜମ ଘର୍‌ କେତେକ ଉପଦ୍ରବ 
ଜାଉହୁଏ । ସ୍ରରଦନ ଥରେ ଦ'ଅର “ଖୋଲ ଝାଡ଼ା”? ହେଲେ ଦେହ୍ର ଭ୍ବଶ୍ବାସ- 
ଲାଗେ । ଏକ ସ୍ତକାର ଆସ୍ତସନ୍ତୋଷ ଉପଲବ୍‌ଧ ହୁଏ । ଖାଇବା ଇଚ୍ରା ବଢ଼େ, 
- ଚା,ଧା ବଢିବା ସଙ୍ଗେ ଭ୍ଵେଜନ ସ୍ଥୀଉକର ଦୁଏ । 


ଆମ ଦେଶର ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ଯରେ ଶାକସବକତ, ଷନ୍ଧବହୂଲ ଷଳପରବା, 
ଗ୍ଟେଷା, ପାରୁନୁ ଇଜ୍ଯାଦ କଲ ଖାଦ୍ଯ ପଦାଥି ବେଶି ଧ୍ବବାରୁ ଦୈନକ ମଲ 


୪୮ ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୁରଣ 


ପରମ୍ଭାଣ ଅଧକ ଥାଏ, ସ୍ରାପ୍ତ ବସ୍ତସ୍ଥ ପକ୍ଷେ ଦନକୁ ଗ୍ରାସ ଅଧ ଝି ଲେଟରୀମ । 
ଏଥୁରେ ଜଳୀସ୍ଟଂ ଅଂଶ ପ୍ରାସ୍ତ ଝଉଲଡ଼ା ୧୧ (ନବେ) ଭଗ ।! 


ଝାଦ୍ୟ ରୋକବାପରେ ଏହା ଖାଦ୍ୟ ନଲୀରେ ମେ ମଲଦ୍ଧାର ଆଡ଼କୁ ଅଗମ୍ଭର 
ହୁଏ । ଏହ ସୁରଃସରଣ ଜମେ ଝାଦ୍ଯକଳଲୀର ମାଂସପେଶୀର `ସକୋଚନଜ 
ପ୍ରମ୍ପାରଣବଦ୍ରାଗ୍୍‌ ପରଗ୍ଟନତ ଦଡୁଏ । ସଂକୋଚନ ପରେ ପ୍ରସାରଣ ନମମାଗଉ ଭ୍ବବେ 
ଚ୍ରଲ୍‌ଥଆାଏ । ଏହ ସ୍ରକାର ଅର- -ସଂଝକାରନସ୍ତସାରଣି (Peristalsis) ଫଲରେ 
ଜରବର୍ଚ୍ଛ ନ୍ନ ପର-ସଂକୋଚନ ଉରଙ୍କମମାଲା (Peristaltic waves) ସୃଷ୍ଠି 
ହୁଏ । କରନ୍ଧି ପାଖେ ନାଡ୍ତର ଗତ୍ତ ଗଣିବା ଷର୍‌ ନର୍କ ଷ୍ଟ ମମ୍ମସ୍ଵରେ କେତେଥର 
ଉରଙ୍ଗ ଜବସୁଳରୁ ଜାହା ସଂସକ୍ଷଣ ଦ୍ରାଗୁ୍‌ ଗଣାସାଏ । ଏଥ୍ବରୁ ଖାଦ୍ଯ କେଉେ 
' ବେଗରେ ଆଗେଇ ଟ୍ୃଟଲ୍‌ତ୍ତ କଣାଯାଏ ! ଷରବେଶ, ଖାଦ୍ଯାତ୍ଯାସ, ଝାଦ୍ଯର 
ପ୍ରକାର୍ଵନ୍ତର ଘେନ ବ୍ଯଛ୍ଚବଶେଷଙ୍କର ଝାଦ୍ଦ୍ଯର ସୁରଃସରଣ ଗଉତଦ୍ରାର ନସ୍ଟନ୍ତଉ 
ହୁଏ । ମୁଖଦ୍ରାରଠାରୁ. ମଳଙଦ୍ରାର ପର୍ଯନ୍ତ ପଦୁଞ୍ଚବାକୁ ଲ୍ବଗେ ପ୍ରାସ୍କ୍‌ଭଃ ୩୬-୪୮ 
ଘଣ୍ଟା । ଝାଦ୍ଦ୍ଯର ଏଦହ୍ର ରସସ୍ତରଦ ତନ୍ତୁଲ ଭୁଷ୍ଠାଂଣ ପରିମାଣ ବଢିଲେ ଝାଦଦ ଏର 
ତ୍ର ବ୍ରଢ଼େ । ଖାଦ୍ଯନଳୀର ଭଡରେ ଏହ୍ଵାର ଗୃପ ପଡ଼େ । ଷ୍ଵ୍ର ଓ ଟପ ବୃ 
ଯୋଗୁଁ ପରସଂକୋଚଜ ଗଭ୍ତର ଦ୍ବାର ବଢ଼େ । ଭେଣୁ ଖାଦ୍ୟର ରୁଷ୍ଷାଂଣ 
ପର୍‌ମାଣ ବୁର୍କ ସଙ୍ଗେ ଖାଦ୍ଯଜଳ୍ଲୀର ପରସଂକୋଚନ, ମଲନ୍ଷ୍୍ରାୟସନ ଖରଉର 
ହ୍ବେବରା ସ୍ମାଭ୍ବବକ । ଖାଦ୍ଯରେ ଅତ୍ଯଧ୍ରକ . ରୁକ୍ଷାଂଣ ଥ୍ୂଲେ ଖାଦ୍ଯ .ଅଧ୍ବକ 
ବେଗରେ ଆଗଖେଇଗ୍ଟଲେ । ଝାଦ୍ଯର ଜଵପସୁ କ୍ର ପରନ, ପରଣୋଷଣ ପାଲି 
ଅବକାଶ ମିଲେ ଜାହ୍ରି । ଖାଦ୍ଯ ସ୍ରାତ୍ଵବକ ଭ୍ଵବେ ଘସୀଭୁଉ ହ୍ବୋଇପାରେ ନାହ୍ରି । 
ଫଳରେ ହୁଏ ଅଭ୍ତସାର ପଉଲା ଝାଡ଼ା (Diarrhoea ) । ଝାଦ୍ଯ ସଥେଷ୍ଟ ଓ 
ୂର୍ଣ୍ଧ କାରକ ହ୍ରୋଇଥଲେ ସୁକ୍ା ଦେହ୍ରର ଅଙ୍ଗପ୍ରଭ୍ଯଙ୍କମ୍ଭାନ ଉଷୟୁ କ୍ର ପର୍‌ ମାଣର 
ଝାଦେ୍ୟୋଷଦାନ ଗାଇଥାରନ୍ଜି ଜାଦ଼୍ି। ଅସୁ ଣ୍ଣ ଓ ପୂର୍ଣ୍ଣ ଵପାକ - ଅବଣ୍ୟାନ୍ତ୍ବାଟ୍ 
ହୁଏ । ଉଦ୍ଦ ଖାଦ୍ଯରେ ସେଣ୍ଟ ରୁକ୍ଷାଂଣ ସଦା ଜତାନ୍ତ ବାଞ୍ଷିମୀୟ ଵଦ୍ରେଲେ ମଧ 
ଅତ୍ୀଧୂକ ପର୍‌ ମ୍ଥାଣର ରୁ୍ଷାଂଶ ବର୍ଜମସ୍ତ । : 


ସସ୍ତମ ପରଚତୁଦ 


ନଶମିଷାହାର ଉଦ୍ଦିଜ୍ମ ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ 


ଆଧ୍,ନକ ମ୍ଥାନବତ୍ତ Homo sapiens) ' ଯୁବଂସୁରୁଷ ଆଧ,ନକ ବୀନର 
ପରି ମୂଖ୍ୟତଃ ଦୃଷଟ୍ଟଙ୍ତ ଥଲ୍ଲା ବୋଲ୍‌ ଧର୍ଵସୀଏ । ଫଲ, ସଲ୍‌, ପନ ଖାଇ ସେ 
କମ୍ପ ଥଲା । କାଲନନେ ଏହସ୍ରକାର ଝାଦ୍ଯ କମିଗଲା ¦! ଜନସଂଖ୍ଯା ମଧ 
ବଢ଼ିଲା । ଆଦମ ମାଜବ: ଗଛରୁ ଓଦ୍ଲ୍ାଇ ଗଛମୂଳ, ସଥଳଭ୍ବ୍ୁଗରେ ଟୀଦ୍ଯ ଖୋଜା । 
ଗଛରୁ ଓିଦ୍ଯଇ ଆସିବ୍ୀର ଅନ୍ଯ କାରଣ ଆମ୍ମ ବାଉ କନଉ ଅଣ୍ଡାଧର୍୍‌ବ ବୋଲି 
କେତେକ ନୃତତ୍ତଧଭ୍‌ ଅନ୍ଲମାନ କରଥାନ୍ତ । କାରଣ “ସେକାଲର ମନୁଷ୍ଯଙ୍କର 
ସେଡି ବାଣର Fossil) ଏବେ ମିଜୁତ୍ତୁ ସେଥ୍ବରେ ଅମ୍ମବାଉର ଚଦ୍ତ କେଉଁଠି 
କେଉଁଠି  ଦେଖାସାଜୁରୁ ! ` ଭୁସୁଷ୍ଟକୁ ଅବଭରଣ କରି ମନ୍ଧଷ୍ଯୟ କେତେକ ଖାଦ୍ୟୋ- 
ଘସୋଗୀ ମୂଲ, କନ୍ଦ, ଆବସଷ୍ଟାର କଲ୍ମ । ଗ୍ରେଷ ଚ୍ରେଃ ଗଛ ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଲଢା- 
ଗୁଲରେ ସଂନୁଥଵବା ସଂ ଳେଢେକ ଖାଦେ୍ଯୋପସୋଗାୀଁ ବୋଲ୍‌ ଜାଖିପାରଲା । 
ଡହ୍ଧଁ ମନ୍ଧଷ୍ଯର ଖାଦ୍ଯ ପ୍ରାର୍ଦ୍ତ ର ପରିସର ବଚିଗଲା । ଆଦ୍ଦ ମାନବ ସଂଲ- 
ମୂଲାଦ୍ରାସ୍ର ଥୁଲଭଃ ଜଉ ଦାହାଗ ଅଲ୍ମ ବୋଲ୍‌ ନୃଉନ୍ଗବତୁମାନଙ୍କର କଲନା । 
ଆଗଗୋଡ଼ ଦ୍ଦଓଝ୍ତିକୁ ହ୍ବାଉରୁଷେ ବ୍ଯବହାର କରବା, ପଛ ଗୋଡ଼ରେ ତରୁଡ଼ା 
ହ୍ରୋଇ ଗୃଲର୍ଧଲ କରିବା ହ୍ରେଳା ମନୁଷ୍ଯର ବିଶେଷ । ଉଡା” ସଙ୍କେ ମର୍ତ୍ତ ଷ୍ଟର 
ବକାଶ, ହସ୍ତ ଜକୌଣଲର ବିକାଶ ମନୁଷ୍ଯକୁ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଜନ୍ତୁଙ୍କଠାରୁ ଆଗୁଆ 
କରଦେଲା । ପୁଙ୍କ ଅଭ୍ଜ୍ଞଜାର ଜ୍ଵପୟୁକ୍ତ ବ୍ଯବହାର, ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଜନ୍ତମମାନଙ୍କର 
ଚୁଲି ଚଲନର ଅନୁଧାନ, ପରିବେଶରେ ଘଞୁଷ୍ଟିବା ଲ୍ଞତ୍ଯୟନୈମେର୍ତିକ ଘଃଣାବଲୀରୁ 
ନୁଆ ନୁଆ କଥା ଶିଖିବା, ବୃ ବିକାଶ, ସରଣ ଶର୍ତ ବକାଶ ଏଗୁଡ଼ିକ ଦ୍ରେଲା 
ଏକ ଅଜ୍ୟର ଦ୍ଵପନ୍ଷମ । ଅନ୍ଯ ଭିକାରୀ ଜନ୍ତୁଙ୍କ ଅଲୁକରଣରେ ଦୁଏଭ ନଜେ 
ଶିକାର ଗିଗି ମାଂସହ୍ାର ଶିଖିଥ୍ବବ । ସୁଣି ଦୀବାନଳଲରେ ଅକ ଦଗ୍ଧ ଜନ୍ତୁମ୍ମାନଙ୍କର 
ମାଂସ ବେଶି. -ଜ୍ପରୋଗ୍ୟ ଓ ସୁସ୍ପାଦୁ ବୋଲ୍‌ ଆକସିକ ଷ୍ଵବେ ଆବଷ୍ଟଜ ହ୍ରୋଇ- 
ଥ୍ବବ । ସଲଉଃ ମନୁଷ୍ଯ କେବଲ ଗିକାର କର୍‌ ସନ୍ତୁଷ୍ଣ ହୋଇରଦ୍ଦ୍ରଲ୍ଭ ନାହି । 
ଇୀଅଲ୍ତା। ଧର୍‌ ଆଣି କେଢେକ ଇାବଳନ୍ତକ୍ଧ ନକ କବଲରେ ରଖି, ଲ୍ାଲନ ପାଲନ 


୫୧ ପର୍‌ ବାହ୍ରଳ ଜଲ ମଲଦ କ ରୁଷ୍ଷାହାର 


କର୍‌ ସେମ୍ମାନକ୍ୁ ନଜ କାମରେ ଲଗାଇଲା । ସଦ୍ରଜରେ ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା, ଦୁଗ୍ଧ 
ପର ଉପାଦେୟ ଖାଦ୍ଯ ସବ୍ଧବେଲେ ସବ୍ଧୁଠାରେ ମିଲିବାର ଜ୍‌ଷାୟ୍ତ ହ୍ରୋଇଗଲା । 
ଜାବଳ ନତ ଓ ପଶୁପକ୍ଷୀ ପାଲନ ଦ୍ରେଲ୍ମ ସଭ୍ୟଜାର ଏକ ନ®ନ ପଦକ୍ଷେସ । 

ମନୁଷ୍ଯ ଦ୍ରେଲ୍ଲା ସଲ-ମୂଲାହ୍ବାସୀ ଥା ମଭାଂସଦ୍ରାସ୍ବ । ଏଥ୍ବ ସଙ୍କେ ଫୁଲ, 
ଷନ୍ଧ, ଗଛର ରସ, ଖାର, ଗଛର ବଲୁକଲ , ଗଛର ଶସ ଇଜ୍ୟାନ୍ଦ୍ ଅନ୍ୟ କେଜେକ 
ପଦାର୍ଥ ଖାଦ୍ଯରୁଷେ କରାଲନ୍ଧମେ ବ୍ଯବଦୂଭ ହ୍ରେଲ୍ମ । ସ୍ଥାଣୀଜଗତ୍ତରୁ ମାଛ, 
ମ୍ମାଂସ୍ବ ଛଡ଼ା, ରବି, ଡ଼ଧ, ଅଣ୍ଡା! ମଧ୍ୟ ଉ୍‌ପଭ୍ଭେଗ୍ଯ ଝାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀରେ ସ୍ଥାନ 
ପାଇଲା । ସେତେବେଳେ ସେଉଁଠି ଯେକୌଣସି ଖାଦ୍ୟୋଷସୋରୀ ପଦ୍ଦାଣି 
ମିଲଲା ଉାଦ୍ରା ହେଲା ଗଷ୍ଟ୍େଜ୍ଯ । ସ୍ରଣି ଅନ୍ଯ  ଜଁବଳନଧଙ୍କର ଖାଦ୍ଯା ଭ୍ଯାସ 
ଅନୁକରଣରେ ନ୍ମେ ଆଉ୍୍‌ କେତେକ ନୁଆ ନୁଅ ଖାଦ୍ଯ ମିଲିଗଲ୍‌ । ମନୁଷ୍ଯ ହ୍ରେଲ୍ବ 
କୁ ତ୍ଵେଙ୍ଜ । 


ମନୁଷ୍ଯ ସଲ ଖାଇ ମଞ୍ଚ ଏଣେରେଣେ ଅକାଇବା ୍ଥାତ୍ତବରକ କଥା 1 ଗହମ 

ଘର୍‌ ଢୁଣ କାଖ୍ରୟ ମଞ୍ଚ ଗ୍େବାଇ ଖାଇବା ବେଲେ କେଡେକ ମଜ” ଏଶେଢେଣେ 

ବଞ୍ଚ “ହୋଇ ଅଡବା” ମଯ ସ୍ରାଷ୍ଵକକ । ବିର୍ଷା ହେବା ପରେ ସେଥ୍ବରୁ ଗଜା 

ବାହାର ଅବରକଲ ଗୁ ଗଛ ପର୍‌ ଜ,ଆ ଗଛ ଉଠିବା, ସେଷ୍ରୁ ମୟ ସେଦ୍ସପର 

ସଳ ଙଂ୍ଲବା ମନୁଷ୍ଯ ଲ୍୍ଯ କର୍‌ ଗ୍ଵଲଲ୍‌ । ଏଣ୍ବରୁ କୃଷିର ଉପ୍ପର୍ତି ହେମ । 
କୁଳି ସ୍ତକରଣ ଦ୍ରେଲ୍ଭା ସ୍୍ଯଭାର ଷରବର୍ଜୀ ଷର୍ଯ୍ୟାୟ୍ । 


ଆଦ୍ଦମ ମାନବ ସ୍ତଜାଉ ବନଜାଉଭ ଖାଦ୍ଯ ସଂଗ୍ରହରେ ଚର ବ୍ଯାପ୍ତ ଥଅଲ୍ଞ 
ସେଭକରେ ସେ ସନ୍ତଷ୍ସ ହ୍ରୋଇ ରଦ୍ଦ୍ରଯାଇସ୍ତିଲେ ଅନ୍ଯ ଜଠ୍ତୁଙ୍କ ଘର ରଦ୍ରଯାଇ- 
ଥାନ୍ତା । ମନୁଷ୍ଯର୍‌ ସ୍ବାଉନ୍ତ୍ୟ ମାନବକଉା, ମାଳବ ସଭ୍ଯଜା, ସଂସ୍ଭ ଅସମ୍ଭବ 
ହୋଇଥାଲ୍ତା। ଜନ ସଂଖ୍ଯା ବୂର୍କ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କେ ଝାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀର ସ୍ରାର୍ଡ୍ତ ହ୍ରାସ 
ପାଇଲ | ସୁଖି ବଭ୍‌ନ୍ତ୍ର ଗୋଣ୍ପୀ ସଙ୍ଗେ ଖାଦ୍ୟ ଆଦ୍ରରଣରେ ସ୍ତରସୋ ଗିତା ଓ କ୍ରବାଦ 
ଉସୁଜିଲ୍ଲା। ଏନ୍ସପଘର ବହୁ କାରଣ ସୋରୁ ମନୁଷ୍ଯ ଖାଦ୍ଯାତ୍ବବଗ୍ରସ୍ତ ହ୍ରେବା 
ଯ଼ାଭୁବ୍କ ¦! ଅଷ୍ଟ୍ଵବ ହରେଜ୍‌ଥୁ ଆବଙ୍ଟ୍ଟାଉଭର ଆଦ୍ର କାରଣ । ସା ଅଲୁଭୁଭର ସ୍ଟରଣ 
ଆବସଷ୍ଟ୍ାରର୍‌ ପଥ ସୁଗମ୍ଭ କର୍‌ ଦେଲ । ସେଥରରୁ ମେ ଜାଗି ଉଠିଲା ଶୁପାଲନ, 
ପରେ କୃଷି କର୍ମି । କେବେ କେଉଁଠି କୃତି ଆରମ୍ଭ ହ୍ରେ୍ମ ଡାହା କହ୍ରବା ଦୁଷ୍ର । 
ଢେବେ ସ୍ତାନୁଉତ୍ଗୁ୍‌ଦ୍ତଭୁମାଳଙ୍କର ମଉଜ ସେ ଅଲ୍ତଭଃ ଗୁଷ୍ପପୁଙ୍କ ୧୨,୧୧୧ ବେଲକୁ 
ମନୁଷ୍ଯ କ୍ୃଷିକର୍ମି ପୁର୍ଵପୁର ଜାଖି ସାରଥଲା । ଦତୁଏଉ ଏଦ୍ରାତ୍ତ ବହୁକାଲ ପୁଙ୍କରୁ 
କୃଷିକର୍ମ ଆରମ୍ଭ ହ୍ରୋଇଥାଲପାରେ । ଶବ ସମ୍ଭବ ଜୀଲନସ (ଇଜପ୍‌ଃ), ସୁସେଡସ୍‌ 
ଜସୀ (ଇଗ୍୍‌କ) ଅବକ୍ରାନ୍ଦ୍ରକାରେ କତି ଆରଞ୍ଭ ହ୍ରୋଇଛୁ ବୋଲ ଗ୍ରାନୁଉତ୍ଦ୍ ଭର୍ତିରେ 


ନଗ୍ନିଷାହ଼ାର ଉ୍ର୍ଭ ଜୂ ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ୫୯ 


ଏଚଦ୍ରାସିକନାନେ କହୁଛନ୍ତ୍ର । ଏବେ ସୁଣି କୁଦ୍ରାୟାଉଛୁ ଧାନ ଝଂସଲ୍‌ ଆରମ୍ଭ ଦେଲ 
ସ୍ତଥମେ ଆମ୍ଭ ଓଡ଼ିଶା ଗଵଜ୍ଯର କୋଗ୍‌ପୁଃ କଲା ଜସ୍ପସୁର ଅଞ୍ଚଲରେ । ପରେ ଏହ 
ଧାନ ଫସଲ୍‌ ସମ୍ଭଶ୍ର ଦସଥିଣ-ମୁଙଂ ଏସିଆ ମନ୍ରାଭୁଖଣ୍ଡରେ ବ୍ଯାପି ଯାଇଛୁ ! କୃଷିଜାଉ 
ଦ ସାମଗ୍ରୀ ମଧ୍ଯରେ ତୃଣ ବଂଶ: { amily Gramineae) ର ଶସ୍ୟସ୍ୀଜ ସଙ୍କ 
ଧାନ, ଏହାହି ମନ୍ମୁଷ୍ଯର ସ୍କନ୍ଧ ମୁଖ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ । 


ଵସଯବୀଳ (Cereals) : 


ବ୍ଧ ସ୍ଥକାର ଶସ୍ଯସୀଳ ଝାଦ୍ଯରୁଷେ ଦ୍ଯବଦୂତଭ ହୁଏ । ଏଗୁଡ଼ିକ ଢୃଣରୁପ 
ଜଭର୍ଭଂଦଧ୍ତ ଜାଉ । ଏଥି ମଧ୍ଷରୁ ମନ୍ଧଷ୍ଯର ଖାଦ୍ଯୋପସୋଗୀ ଶସ୍ୟଗୁଡ଼ିକ ଦ୍ରେଲ୍ଲା ¬ 
ଧୀନ, ମଦ୍ରମ, ମାର୍ଣ୍ଆ, ମକ୍‌କା, ବାଜୀ, କର୍ତା, ଚନା, ସୁଆ ସବ, ସ୍ବ 
ଇତ୍ୟାଦ୍ଦ । ଧୀଜ ଓ ଗଦ୍ର ସଙ୍କ ପ୍ରଧାନ ! ସୃଥଵସୀରେ ଏଦ୍ ଦୂଇଝି ମଧ୍ୟରୁ ଧୀନ ବା 
ଗହମ ବା ଭ୍‌ଭସ୍ତେ ମନୁଷ୍ଯର ପ୍ରଧାନ ଝାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ଭୁପେ ଗଣ୍ୟ ହ୍ୋଇଆାଏ। 


ଧାଜ (Oriza sativa) : 


ଶକ୍ତ ଅଂଶୁଲ ରସ ଆବରଣ ସୋଗୁ ଅମ୍ତଲ ପରେ ମିଳୁ୍ବବା ଧାଳ 
ମନ୍ଧଷ୍ଯ ପଷ୍ଷେ ଖୀଦ୍ଯ ଉ୍‌ଷସୋଗୀ ଲୁହ୍ଦେ । କନ୍ଧ ଭନାଉଜ, ଉଷୁଆଁ ଭ୍୍‌ଷେଇ, 
କୁଖାକ୍ଵ୍ତ ପେଷାପେଡି, ବଂଖାବନ୍ତ ରନ୍ଧାରନ୍ତ କଲେ ଧାଳରୁ ଅର ଜୁଲ୍ରଣ୍ଡ 
ଜନସପ୍ରିସ୍ତ ସୁଝାଦ୍ଯ ମିଲେ । ରଘ୍ରଉ ରାଁନ ସମେଉ ସମସ୍ତ ଦସ୍ଥିଣ- ପୁ ଏସିଆ 
ଏଦ୍ଧ ପ୍ରକାଣ୍ଡ ଭୃଝଣ୍ଡର ଜନସଂଝ୍ଯା ସୃଥଝ୍ର ଜନସଂଖ୍ଯାରୁ ଅକ ଧକ । ଏହ 
ସୃବଶାଲ କନା ଧାଜ୍ୟ କୀଉ ଖାଦ୍ଯ କ୍‌ପରେ ପ୍ରାସ୍ଟଉଃ ଗୁର୍‌ମୂର ନର୍ଭର କରେ । 

ଣୃଖିଲା ଧାନକୁ ଅଭ୍ତ ଉତଲ୍ଳ ବାଲ୍‌ ସାହଦ୍ରାୟ୍ଯରେ ଭ୍ତକଲେ ଲ୍‌ଆ (ଖଇ) 
ମିଳେ । ଏହ୍ରା ଏକ ସୃୂଷଥ୍ଯ ଭୁଚକର ଖାଦ୍ଯ ପଦାଥି । ଗୁଡ଼ ବା ଚଳ ସାଗରେ 
ନଞଡ୍ତଆ କଃ, ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ମସତତ୍ମ ସଂସୋଗରେ ଲିଆରୁ ବହୁ ସ୍ରକାର ଭୂଖୁଡ଼ା 
ମୁ ଆଁ ରଆର ହୁଏ । ଧାନକୁ ଶୁଖା ଶୁଡ଼ି କର୍‌ ରେର୍କ'ରେ ଜୁଝ ଅବା କଲରେ 
ପେଟି ଅରୁଆ ଚ୍ଟଦ୍ତଲି ଆଦାସ୍ଵ କର୍୍‌ଯାଏ । ଧାନକୁ ବାହୈଇ, ଉ୍‌ଷେଇ, ଶୁଖେଇ 
ଢେଙର୍କଁରେ କୁଵଝ୍ଧି ବା ' କଲରେ ଷେଟି ଦୃଷ,ନା ଗ୍ୃଦ୍ବଲ କର୍‌ଯାଏ । ଅରୁଆ ଭ୍ତ୍ଭ 
ଓ ଉଷ,ନା ତ୍ତଉର ସ୍ବାଦ ସୃଥକ୍‌ । ଦଅଁ ଦେବତାଙ୍କ ଭ୍ରେଗ ସ୍ତସସାଦ ପାଇଁ, 
କେତେକ ଓଷା ଉପାସରେ, କେରେକ ଧର୍ମ କର୍ମିର୍ରେ କେବଲ ଅରୁଆ ଅନ୍ତ 
ଚଲେ । ଅନ୍ଯ କେତେକେ ପ୍ତତ୍ୟଦୁ ଅରୁଆ ତ୍ଵ୍‌ଉ ଖା'ନ୍ତ । 


ନେଇ "କୁଃା, କଲପେଷୀ, ଉଥା ଅରୁଆ ଉ୍‌ଷ୍ଠନା ଷ୍ଟଦଵଲି ବତର ଗୁଣଧର୍ମିରେ 
ବହୁ ପାଣିକ୍ଯ ଅଛ । ସଲଗ୍ଧ ଢାଲକାରୁ ଏହ୍ରା ବୁଝାସିବ । ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଦୂର୍ଣ୍ଣରୁ 


୫୨ ଖାଦୟ ଓ ପୁଣ୍ଡ 


ଉ୍ଵଷ୍ନା ର୍କ ଭୁଖା ଟ୍ୃଦ୍୍‌ଳର ଭ୍ବତ୍ତ ସଦାଧ୍ବକ ଉ୍‌ପାଦେସ୍ଟ୍‌ । ଅନ୍ଯନତ ଏବ 
ସତ୍ଟନ୍ଧେ ବିଶେଷ ଅଲୋକପାଉ କର୍ଵଯାଇଅଛତୁ । 


ଅରୁଆ ଗ୍ୃଦ୍ବଲ ଦ୍ଚେଷଉଃ ସରୁ ସଫା ସୁବାସ ଅରୁଆ ଟୃ୍ଵଲକୁ ମୂଲଂ ଓ 
ଯଥୁଲ ସାମଗ୍ରୀ ଧର ଖିସ୍‌, ଖେରେଡ଼, କାନିକା, ପଲ୍‌ଭ୍୍‌ ରଦ୍ଧାୟାଏ । ଅରୁଆ 
ଗ୍ୃଦ୍ବଲ ଚୁଜାରେ ଅବା ଅରୁଆ ଗୃତଜ୍ବଲକୁ ବା? କେବେବା ବଖା ବସ୍ବ ମିଶାଇ 
ବହୁ ପ୍ରକାର ରିଠା ଗ୍ରସ୍ଥତ ଦୁଏ ଯଥା; ଛୁଞପନ, ଚକୁଲ, ସରୁଚକୁଲି, ମୋ୫ାରଲୁଲ, 
୭ଭୋଉ୍ତର ଦିଅ ଛଣା କାକର, ମଣ୍ଡା, ଆର୍‌ସା । କେବଲ ହାଷ୍ପସିକ କେତେକ 
ମିଠା ମଧ ଡ଼ଏ ଯଥା: ପାଣିମଣ୍ଡାା ଗଇଣ୍ଡା, ଏଣ୍ଡ,୍‌ଝଵୀ । ଆଗେ ଅଥାର ବାଇ 
ପଲ୍‌ମ ଘୋଡ଼ାଇ ବାଙରେ ସିଟ ସାଉ୍୍‌ଥତ୍ମ । ଏବେ ଗୁପାଧ୍ବଳ ବାଷ୍ପପାଚକ 
ଷ୍ଣ୍ଡରେ (High Pressure Cooker) ଭଲରୁଘେ ଏଣ୍ଡରି ପିଠା ହ୍ରେକ୍‌ତ 
ଉ୍‌ଞ୍ନା ଗଜଲ ବାଵଝି ବଶ ବସ୍‌ ମିଶାଇ ଏଣ୍ଡ,ରି ପିଠା ମଧ୍ଯ ଡ଼ଏ । ” 


ଧାନ୍ଯ ଜାଉ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ମଧ୍ୟାରେ କାର୍ଣ୍ଡ ଆ କୁଣ୍ଡାର ବିଶେଷ 
ଉ୍‌ପାଦେସ୍ଭା ଉ୍‌ଲ୍ଲେଖସୋଗ୍ଯ । ତୃଷଆ ହ୍ରେଜ୍ଵ୍‌ ଅବାଂ ଅରୁଆ ହ୍ରେଜ୍‌ ଧାନକୁ 
"ଅରେ କୁଝିଦେବା ପରେ ଆଜ୍‌ ଥରେ ଦୁଇଥର କଣ୍ଡାଯାଏ । ଏହ୍ରାଡ଼ାର୍‌ ଗ୍ଵଦ୍ତଲ 
ଦାଜାଗୁତ୍ଡତକ ସସା ହ୍ରୋଇଯାଏ.। ଧାନକୁ କଲରେ ଅରେ ମେଷି ଦେବା ପରେ 
ଆଜ୍‌ ଥରେ ଦ୍ଦଂଥର ସେହ୍୍ରଯର୍‌ ଚଞ୍ଚି।ୟାଏ । ଏହ୍ାଦ୍ରାର୍‌ ଗୃଦ୍ବଲ ସଙ୍କା ହ୍ରୋଇଂ 
ସାଏ । କଲ୍ତୁ ଚୃଜବଲକୁ ସ୍ରଫାକରବା ସଲରେ ଦାନାରୁ ଝୀକତ୍ତ,୍‌ଣ ଓ ଦାନା 
ଉପରେ ଅବା ବୋର ବା ବୋଲ ବାହ୍ରାର ସାଏ । ବାହ୍ବାର ସ୍ଥିବା ଅଂଣ 
ହେଉ୍‌ନଥ କାଣ୍ଡ ଆ କୁଣ୍ଡା ! ଧାଜଚସୁ ତଳୈ ଚୃତ୍ଵଲ ଦ୍ଦୀନାର ଲ୍ବଚିଥବବା ଅଂଶରେ 
ବଶେଷତ୍ଃ ସୀଜ ଦ୍ର୍‌ଣରେ ଓ ବୋରରେ ଥାଏ ଝଂଙଂ ବସାର ସମ୍ଭଚୟ୍ଟ, ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର 
ଓ ସ୍ଡେହସାର ! ଉଦ” କାର୍ଣ୍ ଆ କୁଣ୍ତୀରେ ଝ-ଜୀବସାର, ସୂର୍ଣ୍ଣ ସାର 6 ସ୍ଟେଦ୍ରସାର 
ବହୁ ପର୍‌ମ୍ମାଣରେ ଥାଏ । 100 (ଏକଶଉ) ଗ୍ରାମ୍‌ ଓଜନର କାର୍ଣ୍ଣ ଆ କୁଣ୍ଡାରେ 
ଥାଏ ପୂର୍ଣ୍ଣସାଉଉ 15°00 ଗାମ୍‌ , ଭକୈଳ।୧ଣଶ 16°20, କାଲ ସିସ୍ମ 67 ମିଲ୍ଗାମ, 
ସଂସ୍ଫରସ୍‌ 1,410 ମିଲ୍ଗାମ୍‌ , ଲୌଦୁ 35 ମିଲ୍ଗାମ, ଥଆମଜ୍‌ 2°70 ମିଲ୍ଗାମ୍‌, 
ର୍‌ଇବୋଙ୍ଧଗାଭ୍ନ 048 ନିଲ୍ଗ୍ରାମୁ । - ମୁଝବଂକାଲେ ମଧ୍ୟ ଅଭ୍‌ଳ୍ଞ ଲୋକେ କାର୍ଣ୍ଣଆ 
କୁଣ୍ଡାର୍‌ : ବିଶେଷ ଜ୍ଵଷାଦେସ୍ଟଭା ସମ୍ଦ୍ଧେ ଜାଣିଧ୍ବଲେ ବୋଲ୍‌ ସୂଚଜା ମିଲେ । 
କେରେଉକର ଗୁଳା ପାଝଣରେ କାର୍ଣ୍ଡ ` ଆ । କୁଣ୍ଡାକୁ ଉଚ୍ଚ ସ୍ଥ ସ୍ଥାନ ଦ୍ଧଆସାଇଥାଏ I ବହୁ 
ସ୍ମେନରେ କାର୍ଣ୍ଣଆକୁଣ୍ଡା ପିଠା କାର୍ଣ୍ଣ ଆକୁଣ୍ଡା ଯାଉ ବ୍ଯବଦୂଉ ¢ ହ୍ରୋଇଥାଏ । 
କେଉେକ ସ୍ଥାନରେ ମାଣବସା ବେଲେ କାର୍ଣ୍ଣ ଆକୁଣ୍ଡା, ଗୁଡ଼ କୋର୍‌ ଜଞ୍ଜଆ 
ିଣା ଚଳ ଲସ୍ଥୀଠାୁର୍‌ଣୀଙ୍କୁ ଭ୍ଭେଗ ଦରଆଯାଉ୍‌ତଲା । 


ନଘ୍‌ନିଷାଦ୍ବାର୍‌ ଭ୍‌ର୍ଭ୍‌ କ୍ର ଖାଦ୍ଯ ସାମୀ a 


ଅକଳ୍ଯାଜ୍ଯ ଶସ୍ଯକାଉ ରୁଲଜାରେ ଧାନ୍ଯକାଉ ସାଧାରଣ ଝାଦ୍ୟସାମ୍ରୀରେ 
ସୁର୍ଣ୍ଟ ସାର କମ ଥାଏ; -ଜେରେ ସୁକା ଶଜଉ କଡ଼ା 7ରୁ ଉଣା ଲୁହ । ଖ-ଜୀବସାର 
ମଧ ସଥେଷ୍ଟ ଆଏ । କିମ୍ପ ଆମ୍ଭର ଚର୍ଚରଉ .ଗୃଦ୍ମାଗ୍ୃଟର ସୋରଗୁଁ ଖାଦ୍ଯର 
ବିଶେଷିଉଃ ଧାନ୍ଯଜାଉ ଝାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀର ଉପାଦେୟ ଜ୍‌ପାଦାନରୁ ଆମେ ବଞ୍ଚିଉ 
ହେଉ । ଏ ବ୍ରଷସ୍ଟରେ ପୁଙ୍କରୁ ଆଲଚନା କଟ୍ବଯାଇବୁ । 


ଗଭୁମ—(T riticum aestivum) 


ଗୋ ଗହ୍ରମଲୁ ଗ୍‌ଦ୍ଧ ଝାଇବା ଅଖ୍ବ ବରଲ । 'ତେବେ କେବେ କେଉଁଠି 
କେହ୍ଵ କେଦ୍ଵ ଗୋ ଗହ୍ରମକୁ ଅବା ଭଙ୍ଗା ଗହ୍ରମକୁ ବହୁୁଭ ସମସ୍ତ ଯର୍ଯାନ୍ତ 
ସିଝାଇ ଭ୍ଵଜଷର ଝା”ନ୍ତ୍ର । ଭେବେ ସୁକ୍ା ଗେଗି ଗ୍ତେବାଇବାକୁ ପଡ଼େ । 
ସାଧାରଣଭଃ ଗଦ୍ରମକୁ ଚକି ଷପେଷଣାରେ ପେଟି ଅବା କଲରେ ପେଡି ଗୁଣ୍ଡ 
କର୍‌ ପ୍ରଥମେ ଅଶୀ ବା ମଇଦା ପ୍ରମ୍ଥଭ କର୍ଵଯାଏ । ଖଦସଝଦଦଡ୍ଆ ଅଂଶକୁ: 
ସୁଜରୁପେ ବ୍ଯବହ୍ଧାର କର୍୍‌ଯାଏ । ଏହ୍ରପର ଚୃର୍‌ ହ୍ରୋଇଥବବା ଗହମ ଅଶାକୁ 
ଅଲ୍ଟ ପାଣିରେ ରଚକଝ୍ତିୟ ବେଲେଣାରେ ବେଲ୍‌, ଚୂଲିରେ ପଡ଼ିବା ଉାଉ୍‌ଆରେ 
ସେକ, ସିଧା.ସଲଖ ନଆ ରେ ଫ୍ଲାଇ ରୁଝି ବା ଚଷାଵ୍ପ କଗ୍‌ଯାଏ । କେବେ ଅବା 
ଅଖା, ମଇଦା, ସୁଳକୁ ପ୍ରଥମେ ସନ୍ତ ମହୁ ଯନ୍ତଣିରେ ରୁଝି ବା ଚପାନ୍ତି ଉଆର 
ହୁଏ | ଯନ୍ତା ରୁଝି ଅପେକ୍ଷାକୁତ ଅଧ୍ୟଳ ସିକ୍ଚ, ଉଦ ଏହା ଅଧ୍ୟକ ସୁପାଚ୍ୟ । 


ଆମର ସୁଷରଚଉ ରେପ୍‌ ୫, ପଉଲା, ଗୋଲଲିଆ ରୁଵଝି ଛଡ଼ା ମୋଖା 
ରି, ଉତନ୍ଦ୍‌ର ରୁଵ୍ଧି ମଧ୍ୟା କର୍ନଯାଏ । ଏହ୍ରାଇଡ଼ା ଏକସ୍ତକାର କବକ ( Fungus) 
ସୃ ଗଣ ସେଲ (Yeast Cell) ଅଖ ବା ମଇଦାରେ ନିଶାଇ ଅଲ୍‌ ଘାଣିରେ 
ଚକା ଚକଵ୍ଧି କରତ ଗୁଝ ନକ ରତ ଓ ପ୍ରମ୍ପଭ ଗ୍ରୁଞ୍ଚମାନଙ୍କରେ ରଖାଯାଏ । 
ର୍ଦ୍ଂଷ୍ଟ ସେଲ ଅଶା ମଇଦା ଓଦାଲିଆ ବ୍ରଣ୍ତାରେ ଦ୍ର,୍‌ଉଗରଭରେ ବଂଶବ୍ୂର୍କ 
କର୍‌ ଟୃଲେ । ଏହ୍ର ଗବ ର୍ଦସ୍ବା ଫଳରେ - କାବନ୍‌ ଡ଼ାଇଅକ୍୍‌ସାଇଡ଼୍‌ ଗ୍ୟାସ୍‌ 
(Carbon dioxide) ଅନ୍ଯ ଜାମ୍ମ ଅଙ୍ଗାଗଵମ୍ପକାନ ବାଷ୍ପ ଜସ୍ପନ୍ତ ହୁଏ । 
ଗ୍ର୍ଚରେ ଥ୍ବବା ବଣ୍ରା ଭ୍ଉରେ ଫେଣ ବ୍ଯାଷିଯାଏ ।. ଏହି ଫେଣ ବରସ୍ତାରିତ 
ବଣ୍ଡା ଗ୍ର୍ଚ ସହର ୍ତଭ୍ତ୍ରୟ୍ବବେ ନର୍ମ ଚୃଲ୍ରେ ଛକ ର୍‌ଉ ଉାପାବସ୍ଥାରେ 
(Temperature) ନକ ର୍‌ଭ ସମ୍ଭସ୍ ପର୍ଯନ୍ତ ରଖାଯାଏ । ଏଦ୍ଗପର ଆତ୍ମର 
ପରଚଉ ପାଉଁରୁନ୍ତି ବା ଡବଲ ରୁଵଝ୍ି ଭଆରହୁଏ । ଏହ୍ବା ଏକ ସୁଷରଚ୍ଯ ପଥ୍ୟ । 
ଏହ ରୁପରେ ସୃଥସ୍କରେ ସଙଂନ୍ଧ ରୁଝି (Bread) ପର୍ରଚଉ । ସ୍କନ୍ଦ ଏହ୍ରା 
ଜନସପ୍ତିସ୍ସ୍ ଖାଦ୍ଯ । ନାନା ପ୍ରକାର. ସୁଭଷ୍ ସାମଗ୍ରୀ ନିଣାଇ ବଜ୍‌ (Bun), 
କେକ (ake) ସୁରୋଷୀସ ପିଷ୍ଟକ ପ୍ରମ୍ପଭ ଡୁଏ । 


୫୪ ¢ ଖାଦ୍ଯ ଓ ସୁଣ୍ଟ 


ରୁଝି ଛଡ଼ା ଗହ୍ରମ ଚୁନାରେ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ବଡ଼ୁ ପ୍ରକାର ଝାଦ୍ଯ ରଆର 
ହୁଏ ସଥା : ପଘିଅବୋଲୀ ପର, ଘିଅଛୁଣା ପୂର„ ଲୁଚ | ସୁଣି ଅଖା, ମଇଦା, 
ସୁଳକୁ ଗୁଡ଼ ବା ଚନ ସଙ୍ଗେ ମିଶାଇ ଯଲ୍ତି କାକଗ୍, ମଣ୍ଡା ଇଢ୍ଯାନ୍ଦ ପିଠା 
ହୁଏ । ଗହ୍ରମ ଗୁଣ୍ଡ ବା ସୁକତ୍ତର ଝତିସ୍ରୀ ମଧ . ନୁଏ । ସୁଝି ଗୋ ଗହ୍ୁମଲୁ 
ତ୍ଵକ ଗୁଣ କରି ଗହମ ଛରୁ ପ୍ତମ୍ଥଭ ହୁଏ । ଦ୍ଛଭୁ ଘର ଏହା ସଦ୍ଯ ତ୍ଟେଜ୍ଯ, 
ରନଛଧାରନ ଲେଡ଼ା ଦୁଏ ନାହି । 


କାର୍ଣ୍ଣ ଅରୁଣ୍ତାରେ ଅଭି ଅଧ୍ୟକ ପରତମମାଣରେ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର, ଜୀବସାର, ଧୀରୁସାର 
ଓ ସେ୍‌ହସାର ଥାଏ । କିନ୍ତୁ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଳଉ୍ଯନୈ'ମିତ୍ତିକ ତ୍ଵବେ ବ୍ଯବଦ୍ଧଉ 
ଧାନ୍ୟକାଉ ଝାଦ୍ଯରେ ଏଗୁଡ଼କ କମ୍‌ ଥାଏ । କର୍ତୁ ଗହ୍ରଜୀଉ ଖାଦ୍ଯରେ 
ଏଗୁଡ଼ିକ ପ୍ରାସ୍ଜଉଃ ଅଧକ ଥାଏ; ବଶେଷରଃ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର ଥାଏ, ଧାନ୍ଯଜାଉ 
ଖାଦ୍ଯ ଭୁଳନାରେ ବଂଗୁଣରୁ ଅଧ୍ବକ । ପୁଣି ଅତ୍ଯାବଶ୍ଯକ କେଚେକ ଆମିନାମ୍ବ 
ଧାନ୍ଯଜାଇ ଝାଦ୍ଯରେ ନଥବା ସ୍ଥଲେ ସେଗୁଡ଼କ ଗହ୍ୁମକାଉ ଖାଦ୍ୟରେ ଥାଏ । 
ସୁଣି ଗହ୍ରମରେ ଜବା ଆମିଜାମ୍ଟ୍‌ କେତେକ ଧାଜ୍ଯଜାଉ ଖାଦ୍ଦ୍ଯରେ ଆଏ । 
ତେଣୁ ସ୍ରତ୍ଯହ୍ର ଧାନ୍ଯକାଉ ଖାଦ୍ଯ ସଙ୍ଗେ ଗହ୍ଧମଜ୍ରାଉ ଖାଦ୍ଯ, ମିଶାଇ ଖାଇବା 
ଶ୍ରେସ୍ସ୍ବର । ଏବେ ମାତ୍ରେ ଭ୍ବଢ, ଗ୍ଵଭରେ ର୍‌,ଝ ଖାଇବା ବହୁ କ୍ଷେତରେ 
ପ୍ରଚନ୍ତତ ହୋଇଗଲ୍ମଣଣି । ସେଧ୍ୟ ସଙ୍କେ ସକାଲେ, ମାର୍ଣ୍ଣଆ, ମକା, ଜର୍ଦ୍ୃ , 
ବାଜ୍ଵୀର, ସ୍ତମ୍ଥତଜ ଖାଦ୍ଦଯ ଖାଇଲେ ଖୁବ୍‌ ଭଲ । ଏହା ସ୍ବର୍ଣ୍ଣ ପଷ୍ଷେ ଅଖଝବ 
ଜ୍ତପାଦେସ୍ଟ । 


ମାଣ ଆ (Ragi-Eleusin Coraca) : 


ତ୍ରାମିଲ୍‌, କାନ୍ତଧାଉ ଗୁଜଟ୍ଵଶା ନାମ ଗୃଗିଂକୁ ଧର ଇଂଗ୍ୃଜାରେ ଏହ୍ରାର 
ସ୍ତଚଲକ ନାମ ହ୍ରେଲ୍ମ ଟ୍ଵଗି (agi) । ଆମ ଓଡ଼ଶା ପ୍ରଦେଶରେ ମାର୍ଣ୍ଣ ଆ 
ଏକ  ଅବହ୍ରେଲିଜ - ଖାଦ୍ଯ ସାମ୍ରୀୟ କମ୍ପ ଏହ୍ରା ଅତ୍ତ ଜ୍୍‌ପାଦେସ୍ଟ ! ଏହ୍ରା ଅଭ 
ସହଜ ପଚ୍ଯ । ଏଥ୍ବରେ କାଲ୍‌ ସିଅମଭ ଓ ଲୌହ ଘର୍‌ ମାଣ ଅପେଷ୍ଷାକ୍ସଉ ଅଧ୍ୂକ | 
ଏକଶନଦ୍ଧ ଗ୍ରାମ୍‌ ଓଜନର ଭ୍‌ଷ୍ଟନା ଢେର କୁଝ।“ ଗୃଦ୍ଲରେ କାଲ୍‌ ସିଅମ୍‌ ଓ 
ଲୌହ ସଥାନ୍ଧମେ 10 ମିଲଗ୍ାମ୍‌ ଓ 2:08 ନିଲଗ୍ରାମ୍୍‌ ଥବା ସ୍ଥଲେ 100 
ଗ୍ରାମ୍‌ ସାର୍ଣ୍ଣ ଆରେ ଆଏ ସଥାନ୍ତମେ 344 ମିଲଗ୍ରାମ୍‌ ଓ 17:41 । ରେଣୁ 
ଭ୍ଵଜଗିଆଙ୍କ ପଷ୍ଷେ ଦଜକୁ ଅନ୍ତଭଃ .ଅରେ ମାର୍ଣ୍ଣ ଆ ଖାଇଲେ ଭଲ୍‌ । ଗ୍ଵ୍୍‌ଭରେ 
.ଅବା ଅଷ୍ତ୍ବ ମାର୍ଣ୍ଣ ଆ ପୂରଣ କରପାରିବ, ସୁଖି ମ୍ମାର୍ଣ୍ଣ ଆରେ ଥ୍ବବା ଅଭତ୍ବ ତ୍ତ 
ପୂରଣ କରିିପାର୍‌ିବ । ଢେଣୁ୍‌ ଦୈନ୍ପକ ଖାଦ୍ଯ ସଞ୍ଚରେ ମାର୍ଣ୍ଣ ଆ, କୃ୍ଷନା, 
ଅକାର୍ଣ୍ଡ ଆ ଗୃଦ୍ଵଲ 6 ଅଃ ଥବା ବାଞ୍ଚିଜୀସଟ । 


ଲଘୁମିଷାହାର ଜ୍ର୍ଭ କ୍ର ଝାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ ୨୫ 


ଏବେ ମାର୍ଣ୍ବଆର ଅଧ୍ବକ ଭବସ୍ପାଦନ ପ୍ରଭ ଦୂଧ ଦଆଯାଉଛୁ । ନେ 
ଏହ୍ଵା ଅଧ୍ଵକ ଜନପ୍ରିସ୍କ୍‌ ହେଉ୍ଉଛୁ । ମାର୍ଣ୍ଡ ଆ ଗ୍ଵଷ ସହଜ ଓ ସରଳ । ଏହ୍ରା 
ଦୂ ଇ-ଅଭେଇମାସିଆ ସଂସଲ୍‌ । ଏହା ଅଉ କମ ପାଣି ଗୁ ହେ । 


ଇକିରେ ଅବା କଲରେ ମାର୍ଣ୍ଡ ଆ ଚ୍ଗ୍ଵଯାଏ ¦ ମାର୍ଣ୍ଣ ଆ ଚ,ନାରେ ମାଣ୍ଡିଆ 
ଜାଉ୍‌ ବା ଖିସ୍ଵ ହୁଏ । ମାର୍ଣ୍ବଆ ଚନା ସଙ୍ଗେ ପେଜ ମିଶାଇ ମଧ୍ଧ କାଉ୍ତ୍‌ ହୁଏ । 
ଖାଇବା ବେଲେ ବାସି ଭୋଗ୍‌ଖି, ଲୁଣ, ଦହ, ଦୁଧ, ଗୁଡ଼ ବା ଚନ, ପାଚଲା 
କଦଳୀ ଚକା ଛଲଡ୍ଯାଦ ରୁଚ _ଅନ୍ଧସାରେ, ଆକ ସାମ୍ୟ ଅନ୍ଧାରେ ମିଶାଇ 
ଝିଆଯାଏ । ମାର୍ଣ୍ଣ ଆ ଚକୁଳି, ମାର୍ଣ୍ଣ ଆ ରୁଝି ମଧ୍ଯ ଡୁଏ । ସୁଣି ମାର୍ଣ୍ଣ ଆ ସଜାଙ୍କୁରକୁ 
ଶ୍ବଖାଇ ଅଲ୍‌ ଢାପରେ ଭ୍ରକି ମାର୍ଣ୍ଡ ଆ ସୀଜାଙ୍ଗୁର ଚତ ୍ରସ୍ପଭ ହୁଏ । ଏହାକୁ 
ଗରମ ଦୁଧ ଚନ ସଙ୍ଗେ ମିଶାଇ ସଦ୍ଯ ଭ୍ରେଜ୍ୟରୁପେ ବ୍ଯବଦୃକ ଡ଼ ଏ । ଏଥ୍ବସଙ୍ଗେ 
ଭଜା ଚନାବାଦାମ ଗୁ ଣ୍ଡ ନିଗିଲେ ଖାଦ୍ଯ ଅଧ୍ବକ ରୁଚକର 6 ପୂର୍ଣ୍ଣଂକର ହୁଏ । 


ମକା (Zea maize) : 


ଇଂଗ୍ଵଜ୍ଞୀ ଜୀମ ““ମେଜ୍‌'”? (Maize) । କରୁ ଅମେରକାରେ ଏହ୍ରା 
“ରଣ । ଆନ୍‌ କର୍ଣ୍ର”” (ଚndian corn) ନାମରେ ଷରଚତତ | କାରଣ ସେଠାର 
ଆଦ୍ଦମ ଅଧ୍ୁବାର୍ସୀମମାନେ ଉଥାକଥ୍ଉ ଲୋଦ୍ଦୃଭ ଇର୍ଣ୍ଣ ଆନ ମାନେ (Red Indians) 
ଏଦ୍ବାକୁ ଗ୍ଵୃଷି କରୁଧଵବା ସ୍ଥଥମେ ଦେଝାମଯାଇଥଲ । 


ମକା ଅଜ୍ଯ ଏକ ଶସ୍ଯ ଜାସସ୍ତ ତ୍ଭେଜ୍ଯ ଦ୍ରବ୍ଯ । ଆମ ଦେଣ ସମେଉ 
ସ୍ଫୃଧିଝର ବଡ଼ୁ ଅଞ୍ଚଲରେ ଏହ୍ଵାର ବ୍ୟାପକ ଗ୍ଷ ଗୁୁଲ୍‌ଛୁ । ଏହ୍ରାର ଆଦ ଜ୍ଵସ୍ତ୍ତି 
ସ୍ଥାନ ହ୍ରେଉ୍ଚୁ ଆମେରକା ଭୁଝଖଣ୍ଣ । ଅଞ୍ଚଦଣ ଶଢାଦ୍ଦୀର ଶେଷ ଆଡ଼କୁ (1492) 
କଲମୃତ୍ୁ ଆମେର୍‌କା ଆବସଷ୍ତ୍ରାର କଲେ ! ସେଭେବେଲେ ସେଠାରେ ସ୍ତଚୁର 
ମକାଗ୍ଵଷ ଦେଖାସାଇଅ୍ତଲ୍ମ । ଭା'ପରେ ଏହ୍ବରାର ଗୃଷ ସ୍ର୍ବେଷ ଭୁଖଣ୍ଡନୁ 
ବ୍ଯାପ୍ରିଗଲ୍‌ । ଛ୍ଧମେ ସ୍କୁର୍ନେୀସ୍ଟମାନେ ସୃ୍ଯସ୍ର୍‌ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଅଞ୍ଚଲରେ ଏହ୍ରାର 
ପ୍ରବେଶ କର୍ବକ୍୍‌ଲେ । ସୃ୍ଯସ୍ବର ଡଥା ଆତ୍ମ ଵେଦେଶର ବଡ଼ୁ ଅଞ୍ଚଲରେ ମକାହ୍ବି 
ମନ୍ମଷ୍ଯର ୍ତୁଳ ଖାଦ୍ୟରୁଷେ ପର୍‌ଗଣିଭ ହୋଇଛୁ | - ମକାଦାଜାଗୁଡ଼ିକୁ ଶୁଖେଇ 
ଚୁଜାକର “ଅଶା କର୍ଵସାଏ । ସେଥ୍ରୁ ରୁଝି ଚଷା ହୁଏ ! ମକା ଦାଜାଲୁ ଭ୍ବଜ 
ସଂଖଶାଇ ଲିଆ କର୍୍‌ସାଏ । . ଏହ୍ବା ମଧ୍ଯ ରୁଚକର ଷ୍ଭେଜଯ ବମ୍ତୁ । ଧାନ ଲ୍ଆପର 
ଏଥ୍ବରେ ମଞ୍ଷ ଜଵଖ୍‌ଡ଼ା ମୁଁ ଆଁ ଡୁଏ । କଅଁ ଲ ଦର୍‌ଗାକଲ ମକାଦାନା ଉରକାସ୍ଵ୍‌ରେ 
ପକାଯାଏ ଅବା ସିଝାଇ ଢେଲ୍‌ରେ ଗ୍ଵଜ ତିଆସାଏ ! ସୁଣି ଦରପାକଲ ମକା 
ପୋଡ଼ ଦାନାଗୁଡିକ ଛଡ଼େଇ ଛଡ଼େଇ ଗ୍ଟେବାଇ ଗ୍ଟେବାଇ ଲେଵକ ଖାଆନ୍ତ । 
ମ୍ପଉତ୍ତ୍ର ଷ୍ବବେ ପ୍ରମ୍ଥଭ ଗୃପମଲମ୍ଭର ସାହ୍ରାସ୍ଯରେ ମକାଦାନାଗୁଞ୍୍ଜକ ଜଵପରେ ପ୍ରଚଣ୍ଡ 


୫୭ ଖାଦ୍ଯ ଓ ପୁଟ ” 


ଟୃପ ଘସ୍ଟୋଗ କର ଅଭ “ ଘଉଳା ଚେଷ ୫। କରଦଆସାଏ । ଏହ୍ରାକଶ୍ତି ଫ୍ଡେକ୍‌ 
(Corn flake) ଜାମରେ ପର୍ଚଭ । ଚୃଡ଼ା, ମୁଡ, ଲଆପର ଏହ୍ରୀ ସଞ୍ଚିତ 
ହ୍ରୋଇ ରଙଝାଯୀଇଥାଏଂ । ସାଧାରଣତଃ ,ପ୍ରାଉଃ ଷ୍ଵେଜନର ଏହ୍ରା ବ୍ଯବଦ୍ଧଉ 
ହ୍ରୋଇଥାଏ । 


ଆମ ଓଞ୍ଶାରେ ଆଗେ ଢେବଲ ଦାଉ ବ୍ରଗିଟ୍ବରେ ମକା ଲଗା ଯାଉଲଞ । 
ଜାର ଜ୍ଵସ୍ବାଦନ ମଧ୍ଯ ଅଖବ ସାମିଭ ଥଲ୍ଲା । ଏବେ ଦେଶରେ ସଙ୍ଘନ୍ଧ ସଙ୍ଗର 
ମକା (Hybrid maize) ଗୃଷ ସ୍ରବରିନ . କଗ୍ଵଯାଇଛୁ । ଆମ ସ୍ରଦଦେଶରେ 
ମଧ୍ଯ ଏହ୍ସ ସଙ୍କର ମକା ଗ୍ୃଷ୍ ଅଦାସ୍ତ ବର୍ଡ ଗୃଲଛୁ । ମନଲୁଝ୍ଯ ଝାଦ୍ଯୋପସୋରଗୀ 
ଅଜ୍ଯଉମ୍ଭ ଶସ୍ଯଝ୍ବକ ହ୍ରୋଇଥଲେ ସୁବ୍ା ଏହ୍ଵାର ବ୍ଯବହାର ଏବେ ବ ସୀନିଡ । 
ଘରଗୋଷା କୁକୁଡ଼ାମାନଙ୍କର - ଦୈନନ୍ଦନ ଝାଦ୍୍ଯରେ ମକା ସ୍ତଧାନ ଝାଦ୍ଯ 
ଭ୍ରପୀାଦାନରୁଣଥେ ବ୍ଯବଦ୍ଧାର ହେଉଛୁ । | 


କାଜ,! (Penisetum hyphoidium) : 


ବାଜା ଅନ୍ଯ ଏକଂ ଶସ୍ଯଝ୍ୀଜ । ଆସମ ଦେଶର ବହୁ ଅଞ୍ଚଲରେ ଏହାର 
ପ୍ରଚ୍‌ର ଗୃପ ହୁଏ । କେଭେକ ଅଞ୍ଚଳରେ ଏହାଡ୍ରି ମୁଖ ଶସ୍ଯ ଝାଦ୍ୟ । ରକରେ 
ଅବା କଲରେ ପେଟି ଏଥ୍ରରୁ ଅଃ କଟ୍ଯାଏ, ରଭୁଝି ଓ ଚପାଝି ଆକାରରେ 
ଖିଆଯାଏ । ବାଜା ଝୀଜରୁ ଲିଆ ମଧ୍ଯ ହୁଏ । ଆମ ଓଡ଼ିଶାରେ ଏଣେ ତେଣେ 
କରୁ କରନ୍ତ ବାକ୍ରା ଟୃଷ ହୋଇଥାଏ, କନ୍ଧ କରସ୍ପାଦନ ଅତ ଉଣା । 


ଯକଅଜ୍ଯ ଜାମ ସବଧାଜ୍ଯ ( Hordeum valgare ) ସ୍ରଚଲଭଉ 
ଇଂଶ୍ବଙ୍କ ଜାମ ବାଲି ( Barley ; 1 ; 


ଅଜ୍ଯନ୍ଧ ସବ ଅଜ୍ଯ ଏକ ଶସ୍ଯଜ ଝାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀରୁଘେ ବ୍ଯବଦ୍ଧଉ 
ହେଉଥିଲେ ସୁକା ଆମ ଓଡ଼ିଶାରେ ଏହ୍ରା ଟ୍ବେରୀ ପଥ୍ୟରୁଷେ ଲେବଲ  ପର୍‌ଚଭ । 


ର୍ଦତ ( Oat-Avena. byzentina ) —ସୁଖ୍େଗୀସ୍ବତ୍ଭାଜେ G: 
ସ୍କର୍େ୍ଷୀସ୍ସ ସ୍ଭ୍ଯଭା ସ୍ଂସ୍ବ ଉଦ୍ଧାଗୁ୍‌ ସ୍ତତ୍ବବିକ୍ତ ଜ୍‌ଚଚମଦ୍ଧବିଭ୍‌ ଷ୍ରେଣୀର ଲୋକେ 
ସ୍ତାଉଃ ତ୍ଭେଜନରେ ଝିସରୁପେ ସ୍ତ କୁ ବ୍ୟବହାର କରଥାନ୍ତ । 


ସ୍ଥ ( Echinécloa frumantacea )— ଓଡ଼ିଆ ପୁରଗଛ୍ଥୀରେ: 


ଠାଏ ଠାଏ ସୁଆଁ ଗ୍ଵଷ କର୍ବଯାଏ ¦! ଏହ୍ରାକୁ “ଝିସ୍ଵ କର ଝିଆସାଏ । ଏହ୍ରାର 
ଖାଦ୍ୟ ଜ୍‌ପାଦ୍ଦାନ ସୀନିଭ। 


କମ ନଷାହା ର୍‌ ଭ୍୍‌ର୍ଭ୍‌ ଜ୍ଵ ଆୀଦ୍ଯ ସାମୀ ୫୭ 


କଦ ¦ ( Milo, Sorghum vulgare )—ଜଭ୍ାର ଅନ୍ଯ ଜାମ 
ଜ୍‌ଆର ଏହଦ୍ଦ୍ର ଦୁଇଁଝି ଜଣାଶୁଣା କେବେ କେଉଠି ଆମ ଓଡ଼ିଶାରେ ଚୃଷ ତୁଏ । 
. ଏହାର ଭ୍ସ୍ମାଦ୍ଦନ ସୀମିର ଅଟ ! 


ଆମ ଓଡ଼ିଶାରେ ଶସ୍ଯକ ଖାଦ୍ଯ ସାସମ୍ରୀ କଦ୍ରଲେ ମୁଖ୍ଯଭଃ ଦ୍ୁଝ୍।ଏ ଧାନ 
ଗ୍ୃଦ୍ଲ । ଝାଦ୍ଦ୍ଯ ବା ଅନ୍ଗ୍‌ କନଦରଲେ ର୍ୁଟାଏ କେବଳ ଭ୍ବଉ । ଅବଶ୍ଯ ମାଣ ଆ, 
ଗଦ୍ମମ, ମକା, ଜ,ଆର (ଜଦ୍ତ୍ରା) ବାଳା କନ କରୁ ଜ୍ତସ୍ପାଦଉ ହୁଏ, ବ୍ଯବଦ୍ଧଭ 
ହୁଏ । ଶସ୍ଯଜ ଖାଦ୍ଯ ସାମମ୍ଥୀର ମୋ୫ ଜ୍ସ୍ଧାଦଳ 1960 1961ରେ 37, 
36, 725 ୫ନ ଥ୍ବାସୁଲେ 1970-716ରେ ମୋଝ ଉକସାଦନ ବରିଲା 46, 37, 
540 ଝନ୍‌ କୁ । କେଉଁ ଷସ୍ଯକ ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ କେଭେ ଗୃଷ ତ୍ରୋଇ କେଭେ 
ଜସ୍ପାଦନ ହେଉଛୁ ଭାର 1971-72 ବର୍ଷର ଡାଲ୍‌କା୫ିଏ ପର ପ୍ପଷ୍ମାରେ 
.ଉଆଁଗଲା : 


ଶର୍ମ କ ବୀକ I 
( Pu; ଖାଲ୍ଲାଭୀୱ ଖାଦ ସାମଚ୍ରୀ ) 


ଶିମ କ  ସୀଜଗୁଡ଼କ ସଂନୀ ବା ବୁଲି ଭିଢରେ ଥାଏ । ଏସ୍ରିରୁ ମୁଖ୍ୟତଃ 
ଡାଲ ତ଼ୁଏ । ଅଧ୍ୁକନ୍ଧ ବହୁ ସ୍ତକାରର ମିଠା, ବର୍‌, ଗୁଲ ଗୁଲ, ବଡ଼ି, ପାମପଡ଼, 
ବାରମ୍ଭକା ଇତ୍ଯାନ୍ଦ ଜ୍‌ପର୍ରେଗ୍ଯ ତ୍ଭେଜ୍ଯ ଦ୍ରବ୍ଯ ସ୍ରମ୍ପତ ହୁଏ । ଶିମ୍ତଂକ ସଜ 
ଅଧରେ ବଣ୍େଷ ଉଲ୍ଲେଖ ଯୋଗ୍ଯ ହେଉଛୁମୁଗ, ବସ, ହରଡ଼ ଦୁଃ, 
ମକର, ଚଣା, କୋଲଥ, ବରଟଗୁଡ଼, ବରଗଡ଼ା, ଶିମ୍ୃହ ବାଇଲ, ମହରଡ଼ା, 
ମରି, ସ୍ବୋୟ୍ଟାବନ । ଏଗୁଞ୍ଜକ ଉଲଷ୍ଟ । ଧରଣର ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ । ବେଷ 
ହେଉଛୁ ଏଥୁରେ ଅଧକ ପରମାଣର ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର ଆଏ । କେବଲ ପୂର୍ଣ ସାର 
କ୍ଲଡେ୨ - ଶସ୍ଯସୀକ ` ରୁଲନାରେ ସ୍ଟେହ୍ରସାର-ଢୈଲାଂଣ, ଧାରୁସାର ଖଣିଜ 
ଲବଣ ମଧ ଅଧୁକ ଥାଏ । 


ମଚା ( Green gram—Phaseolus aureas, P. radiatus ): 
ଆମ ଓଡ଼ଶାରେ ମୁଗ ମୁଖ୍ଯଉଃ ଡାଲ୍‌ଷାଇ` ସୁସ୍ରସିକ । ବହୁ ଶ୍ଷେନରେ 
ଡାଲି କନ୍ଦ୍ରଲେ ମୁଗଡ଼ାଲି ବୁଝାଯାଏ । ଅନ୍ଯ ସ୍ତକାରର ଉାଲ୍‌ର ଘ୍ପଉନ୍ତ୍ର ନାମ 
ଦଆସାଇଥାଏ;. ସଥା: ବରଡ଼ାଲ ହରଡ଼ ଡ଼ାଲ, ଭୁଝଡ଼ାଲ୍‌,ମଣୁର ଡାଲ୍‌ ! ମୁଗ ମର୍ଞ୍ଜ ର 
ଚଗ୍ଵପା ଛଡ଼ାଇ ବା ଦଂଝି କର କେତେକ ପ୍ତକାର ପିଠା, ଝିରସା', କର୍‌ଯାଏ ! 
ଆଉ୍‌ କେଉେକ ମି୍ଟାନ୍ସ୍ ମଧ୍ଯ ମୁଗରେ ଉଆର ଦୁଏ । ଗଜାମୁଗ ମ୍ଢ ଉ୍‌ପର୍ତେଗ୍ୟ 


ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୂର୍ଣ 


re 
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୭9 ” ଝାଦ୍ଯ ଓ ଶୁର୍ଣ୍ 


ଭ୍ବେଜ୍ୟ . ବମ୍ଥ । ଗଂ-ଙ୍କବସାରର ବଡ଼ୁଲଭା ଏହ୍ରାର କିଶେଷତୃ । ମୁଗ ମଞ୍ଚ 
ଗଳେଲଗଲେ ସେଣ୍ଟରରେ ଥବା ଖାଦ୍ଯ ଉ୍‌ପୀଦାନଗୁଡ୍ତକ ସୁପଚ୍ଯ ହ୍ରୋଇଯାଏ । 
ଅଧକ ସିକ ପଢା ମୁଗଡାଲ୍‌ ପାଣି ର୍ବେରୀ ପଥ୍ଯରୁଷେ ବ୍ଯବଦୃଭ ହ୍ରୋଇଥାଏ । 


ଵର] ( Black gram —Phascolus mungo ) : 


ସରୁ ଚକୁଲି, ମୋ ଚଳୁ, ଦ୍ୁଢ଼ା ଇଲୁଲ, ଵର୍‌, ଏଣ୍ଡୁରି ଫିଠା, ପୋଡ଼ 
ପିଠା, ବହ ପା୍ଥିଡ ଇତ୍ଯାଦ ଉଷଚ୍ବେଗ୍ଯ ଭ୍ଵେଜ୍ଯ ଦ୍ରବ୍ଯ ପ୍ରସ୍ଥର ପାଇ ବର 
ଲୋଡ଼ାଡୁଏ । ବସ ଡାଲ୍‌ ମଧ୍ୟ ଦୁଏ ! ତ୍ବରଉର ଉନ୍ଦ୍ରପ୍୍ତିମାଞ୍ଚଲରେ ବଵିସ୍ଵଡାଲ୍‌ 
ଜନତପ୍ରିସ୍ଟ । 


ଢ଼ଚଡ଼ ( Red gram Cajanus cajan ) : 
ରୁଚିକର ଡାଲ୍‌ପାଇ୍‌ ହରଡ଼ ବିଖ୍ୟାଉ । 
ବୁଟ ( Bengal gram—Cicer arietenum ) : 


ଛଦୁହରେ ଇରା ବ୍ରଙ୍ଗଲାଇର୍‌ ସୋଲ କୁହ୍ରାଯାଏ । ବ୍ଲଝଡାଲ୍‌କୁ ଝଲାସ 
ର୍ଲେଗୀୱ ବୋଲ୍‌ ଧର୍ଵଯାଇଥାଏ । ଭ୍ଭେକ ଇତ୍ଯାଦ୍ଦରେ କ୍ୁଃଡାଲ ` ପରବେଷଣ 
କର୍ଵଯାଇଥାଏ । ଏହ୍ବାଛଡ଼ା ଏଥ୍ବଇର ବହୁ ପ୍ରକାରର ଗ୍ରେଳ୍ଯବସ୍ଥ ପ୍ରମ୍ପୃଭ ହୁଏ । 
ଭନା ଭ୍ୁଝରୁ ଗ୍େପା ଛଡ଼େଇ ଚ୍ରେପା ବାଦଦେଇ ଚ,ଗ୍ଵଯାଏ । ଏହ ଭଜାରୁଃ 
ଚନା ରୁଝଛରୁ, କେଵଲ ଛରୁ ବା ଛଭୁଆ ନାମରେ ପରଚିଭ । ଭ୍ନ୍ତ୍ର 
ଭ୍ରଉରେ" ବଣ୍େଷଉଃ ବହାର ଓ ଉ୍‌କ୍ଚର ପ୍ରଦେଶରେ ଏହା ଏକ ଗଣସ୍ରିସ୍ଟ 
ପ୍ୁଧୀନ ଖାଦ୍ଯ । ଏହା ସଦ୍ଯ ଭକ୍ଷ୍ଯ । ଲୋଡ଼ା କେବଲ ପାଣି ଓ ଲୁଣ । ଲଙ୍ଗା 
ଦେଲେ ଜନ୍ମ । ରୁଚ ଅନୁସାରେ ଗୁଡ଼,' ଚନ, ଦୁଧ, ଦହ, ପାଉଲ କଦନମୀ 
ଚଳା ମିଣାଇ ଛୁ ଝିଆଯାଇଥାଏ । ଆମ୍ମ ଓଡ଼ିଶାରେ ଦ୍ଵଃଛଭୁ କେଉେକ 
ପୁଳା-ପାବଣରେ ବେଷ ସ୍ଥାନ ନେଇଥାଏ । ଗ୍େପାଛଡ଼ା ଅଭଭଜା ବୁକୁ 
ଚର ବେସନ ଉଆରତ ତୁଏ । ଏପ୍ବରେ ବହୁପ୍ରକାର ସୁଷ୍ମାଦୂ ଖାଦ୍ଯ ସ୍ରସ୍ଥତଭ ହୁଏ । 
ଣକାରୁ୫ ଗନାମୁଗ ପର ଗ-ଙ୍କବସାର ବହୁଲ । ବଲ ଦୂର ପାଉ ମାଲ-ପଦୁଲମାନ- 
ମାଇନ ଗଳାର୍ୁଃ ସ୍ତତ୍ଯହ ଖାଇଥାନ୍ତ । କାର୍ଧଲ୍‌ ଵାଦାମଭପର ଗଳାର୍ୁଃକୁ କୁର୍ଚ୍ତ 
କସ୍ବରଭ ଥା ଜ୍‌ଇସ୍ଥାନ ଦଆସାଇଥାଏ । କିମ୍ଧ କଜାର୍ଯ୍ଯଜଃ ଗଜାମୁଗ ଗଜାରୁ୫- 
ଠାରୁ କୌଣସିମତେ ନନ୍ଧଷ୍କ ନୁହେ ବରଂ ଗଜାମୁଗ ଅଧ୍ବକ ଉ୍‌ପାଦେସ୍ଟ 
ଗଜାଦ୍ସ୍‌ଃ ଭୁଲନାରେ ଗଳାମ୍ୁଗ. (Phaseolus radiatus)ରେ ଗ-ମୀବସାର 
ଭନଗୁଣ ଅଧୁକ ଥାଏ । ର୍ୁଝରେ ଅବ୍ରଣ୍ୟଂ ଭ୍ଲାଂଶ ଅଧକ ଥାଏ । 


ଜର୍‌ମିଷାହାର ଉର୍ଭ୍‌ ଦ ଝାଦ୍ୟ ସାରୀ ୬୩ 
ମମିର ( Lentils—Lens esculantoa ) : 


ମଶୂର ଡାଲ, ମଣ୍ଡରଡାଲି ପାଣି ଟ୍ବେଗାଁ ପଥ୍ଯରୁପେ ବ୍ଯବଦଧଜ ହ୍ରୋଇଓ 
ଥାଏ । ସାଧାରଣ ଭୂବେ ଏହ୍ରା ସସ ନ୍ଧ ଜ୍ବପଚ୍ଟେଗ୍ଯ ଓ ରୁଚକର ଖାଦ୍ୟ । 


ଶଣୀ ( Lathyrus sativus ) : 


ଚଣାର ଆନ୍ଯ ଜାମ ଝେସ୍ସାର । ଏହ୍ବାର ସାଧାରଣ ଵ୍ଯବଦ୍ଵାର କମ୍‌ ! 
ଝଢକେଳେ କେବେ ଡାଲ କର୍‌ଯାଏ । ଦୋଳପୃ୍ତ୍ାୟ ଚୁଚରବ୍ୁଲୃଃ ପଞ୍ଚ ଦୋଳ 
ଇତ୍ତ୍ୟାଦ୍ର ମୁକା-ପାସଂଣରେ ଚଣା ଓ ଝଜା ବିଶେଷ ସ୍ଥାନ ପାଇଥାଏ । ଏହା 
ଗୋଖାଦ୍ଦ୍ୟରୁପେ ମଧ ବ୍ୟବଦ୍ଧାର ଦୁଏ | 


କୋଳଥ ( Horse gram—Dolichos biflorus ) : 


ଏହ୍ରାକ୍ସ ନ୍ଧ୍ଯନସ୍ତରର ଡାଲଜାଙ୍କସ୍କ ଝାଦ୍ଯ ବୋଲି ଧର୍ବସାଏ । ଡାଲରୁଷେ 
ବ୍ୟବନଦ୍ଧାର କଗ୍୍‌ସାଏ । କେବେ କେ ବେ ଙ୍େଜେ ତେ୍‌ଗେ ପାଉ୍‌ କୋଳଥ ସିଟ୍ଟା ଗାରି 
ବ୍ଯବଦୃତ ଦ୍ରୋଇଥାଏ । ଗୋ ।ଦ୍ୟରୁଫେ <ଦ୍ରାକ ବୁ ଵେତ ବ୍ୟବହାର ଏ ବ୍‌ ସାଏ | 


 ସାସ୍କାବନ୍‌ ( Soyabcan—Glycine max, Merr Soja 
hispida \ : 


ସୋସ୍ଟାବନ୍‌ ର ବଶଣେଷକୁ ହ୍ବେଉ୍ହୁ ଏଥରେ ଅଭ ଅଧୁକ ପରମାଣର ସୁଝି 

କ୍ଲଷ୍ଟର ଧରଣର ସୂର୍ଣ୍ଣ ସାର ଏ € ଡ଼ା 40 ଝ୍ଗ | ଟୈଳାଂଶ ଥାଏ ଶଭକଡ଼ା 
20 ଭଗ । ଜୈବକ ମୂଲ ବାନ ( P:olcgical value ) ଦୁର ତୂ ସୋସୟ୍ଟାବନ୍‌ରେ 
ଥବା ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ଦୃଗ୍ଧ ସୁଙ୍ଗିସାର ପର ଦୃଲୁଷ୍ଣ । ବଗଉ 5,000 (ପଷାଞ୍ଜ 
ଡୁଜାର ) ବର୍ଷ ହ୍ରେଲ୍ଭ ଚାଁନ ଭୁଙଝଣ୍ରରେ ସୋସ୍ାବନ୍‌ ଗ୍ୃଷ ହ୍ରୋଇ ଆସୁଅନ୍ତ । 
ଆଅଧ,ନିକ ସୁଗରେ.: ¡ଏହା ସୃୟବର ଚବ୍ଧ ଅଢ଼େ ବ୍ୟାିଶୁ— ବେଷଭଃ ଆମେରକା 
"ମୁ ଲୁରଷ୍ରରେ ଏହ୍ରାର ଚଵଷ କର୍ବଯାଦତ୍ର । ୟୁ କ୍ରର୍‌ଷ୍ଟରେ ଏହ୍ରାର ସ୍କ 
ଉ୍‌ସ୍ବାଦନ ଓ ବ୍ଯବହାର} ଗୃଲ୍‌ଚଛୁ । ଆମ ବେଶରେ ମ୍ଯ ଏହ୍ବାର ଗଵଷ ଆରମ୍ଭ 
ହ୍ରୋଇଛ୍ଥ ଜ୍ଭସ୍ପାଦନ କରନ୍ତୁ ଅର ସାୀମିଭ । ଏଥିରୁ ବଡ଼ୁ :ସ୍ରକାର ଖାଦ୍ଯ ଗ୍ରସ୍ଭ 
ହୁଏ । 


ମର (Peas), ବିଜ (beans), ବରଗୁଭ଼, ବରଗଡ଼ା, ଶିମ, ମହ ରଡ଼ା, 
ବାଇଲ୍‌ 8 ଏଗୁଡ଼କଚଃ ଡାଲ୍‌ଜାଖସ୍ତ ଶିମ କ ଝାଦ୍ଧ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ । ସାଧାରଣଉଃ 
'ରାର-ବରିର୍୍‌ ରେ : ଲଗାସାଏ, ଉରକାର ରୁପେ ବ୍ୟବହ୍ଵାର କର୍ଵଯାର୍ଏ । 


\G 


¥ ଖାଦ୍ୟ ଓ ସୂୁର୍ଣ୍ଣ 


ସଂଲଗ୍ନ ଭାଲ୍‌କାରୁ ବତ୍ତଲ୍ତ୍ରଶିଥ୍ତକ ଝଜରେ ଥବା ଖାଦ୍ଯୋଷାଦାନ ପରମାଣ 
ବ୍ଧଟାସିବ । ଶିମ କ ଝ୍ବୀଳଗୁଡ୍ଡକରେ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସର ଓ ସ୍ବେହ୍ରସାର ବଡ଼ୁଲ ଅରମ୍ମାଣରେ 
ଥିବାଦୁ ଶସ୍ଯ ଇାକଗୁଡ଼ିକରେ କମ୍‌ ଅବାରୁ ଶସ୍ଯଜ ଝାଦ୍ଯର ପରପୁରଜ ଝାଦ୍ଯ 
ଦହରେଜ୍ଭରୁ ଶିମ୍ପକ ଡାଲଜାଖସ୍କୁ ଖାଦ୍ଯ । ଉନ୍ଦି ତ୍ତତ୍ଡାଲ୍‌ ଏକ ତ୍‌ଷାବୈସ୍ଟ 
ସସୋଗ । ରୁଝିଡାଲି ସେହ୍ବପର୍ଚ । ଆମ ଦେଶରେ ପ୍ରତ୍୍ଯେକକ୍ସ ଡାଲ୍‌¬ଦଭ୍ତତ, 
ରୁଝିଂଡାଲ ସଣଥେଣ୍ଟ ପରମାଣରେ ସୋଗାଇ ପାରଲେ ଗଣମଙ୍କଲ ଅର୍ଥରେ 
ସପେଣ୍ଟ ପ୍ରାଥମିକ ଅଗ୍ରଗଭ ହ୍ରୋଇତ୍ତୁ ବୋଲ୍‌ ଧରବାଲୁ ହ୍ରେବ । 


ଆନିଷଭ୍େଜମମାନେ ମାଛ, ମାଂସ ଓ ଅଣ୍ଡାରୁ ସୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ଓ ସ୍ବେହ୍ରସାର 
ଖଝାବୋ୍ଯୋଷାଦାନ ସଂଗ୍ରହ କରଥାନ୍ତ । ଦଗ୍ଧ ବା ଦୁଗ୍‌ଧକାଉ ଖାଦ୍ୟରୁ ମଧ 
ଉ୍‌ଷାଦେସ୍ଟ ସୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ଓଁ ସ୍ବେହ୍ରସାର ମିଜସାଏ । ସେଉିମାଜେ ଜର୍ବଖାଶୀ, 
ଅଥଚ ଦୁଧ ଖାଇବା ସେଉିମ୍ମାନଙ୍କ ପକ୍ଷେ ସମ୍ଭବ ନ୍ଧ, ସେମାନଙ୍କ ଆାଙ୍କ ଦୈନିକ 
ଝାଦ୍ଦଯରେ ଶିର୍ମକ ଜାଖସ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ସାମ୍ଭଚ୍ଧୀ ଯଥୈଣ୍କ ପରମ୍ଭାରେ ଥବା ବଧେସ୍ଟ । 
ଏହ୍ଵା ବନା ସାଧାରଣ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାଧାରଣ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ସରଷଣ ଅସମ୍ଭବ । ଉହ୍ଦ 
ଦୈନିକ ଖାଦ୍ଯମ୍ରେ ଉଞ୍ଠନା, ଅକାର୍ଣ୍ଣ ଆଂ ଚ୍ୃଦ୍ଵଲ ଅଃ, ମାର୍ଣ୍ ଆ ଚୁନା 
ସାଙ୍ଗକୁ ଡାଲ୍‌ପାଇଁ ଏକ କମ୍ପା ଏଳାଧ୍ବକ୍ର ଶିର୍ନ୍କ ସୀକର ବ୍ୟବସ୍ଥା 
ଦରକାର । କଞ୍ଚା ଶିମ ବରଗଡ଼ା, ମଝର, ବିନ୍‌ ଇଡୀ୍ୟାଦର ଶିମ୍ବ କ 
ସାମଗ୍ରୀ ଉରକାସ୍୍‌ରେ ପ୍ରଭ୍ଯଦ୍ୁ ଝାଇଲେ ଦୈନ୍ପକ ଝାଦ୍ଯର ଜୈବକ ର 
ଦର୍ଜ଼ଂସିବ । ସୁଵି ଦୈନ୍ପକ ଶିମ କଳ ପଞ଼୍ର କରୁ ଅଂଶ ଗକେଇ କଞ୍ଚା ଝିଆ- 
ସାଇପାରେ ଅବା ଉରକାସ୍ୁଁରେ ଯୋଗ କର୍‌ସାଇପାରେ । ଏହ୍ରାଦ୍ଵାର୍୍‌ ଅଧ୍ବକ 
ଜ୍‌ପଳାର ନିଲବ । 


ବଭନ୍ତ୍ର ପ୍ରକାର ଶିମ ଜକ ସଂଜର୍‌ 100 ଗ୍ରାମ୍‌ ଓଜନ ପରମାଣରେ ଅବା 
ପ୍ରଧାନ ଖାବେ୍ଯୋପାଦାନ ଗୁ ଡାକର ଭଉାଲ୍‌କା ପର ଦୁଇ ସ୍ତଷ୍ଧାରେ ଦଅଗଲା । 
ଡଉଦ୍‌ସଙ୍କେ 100 ଚଗାମ୍‌ ଶିମ କ ଝାଦ୍ଯ ସାମର୍ଥୀରୁ ନିଳ୍ନଦ୍ବା କଲେକାଲର ଶନି 
ପାରମାଣ ଏହ୍ସ ଉାଲ୍‌କାର ଅନ୍ତ୍ଲ I 


ଶକ୍ତାବର ବୀଜ ଓ ଚଡୈୌଳ ଚୀକ—( Nuts and Oil Seeds ) : 


ଶକ୍ତାବର ଝ୍ବୀଜଗୁଡ଼ିକ ସୁଦଧଢ଼ ଆବରଣସୟୁ କୁ । .ଝଲ ଭ୍‌ଉରେ ଏକ 
କମ୍ତା ଏକାଧ୍ଵକ ସୀଜ ଥଲେ ସୁରା ସ୍ରତଭ୍ଯେକ ଝ୍କକ ଶକ୍ତ ଆବରଣଦ୍ରାର୍‌ ସୁସଂରଷ୍ଷିତ 7 
ସଁ ସଵାର ଓ ସ୍ବେଦ୍ରସାର ବହୁଲଉା . ଏଗୁଡ଼୍କର ବିଶେଷଦ୍ଧ । ନଉୂଆ, ଡାଲମଞ୍ଞ୍ଜ 
ରନା ବାଦାହ, ଲଙ୍କା ବାଦାମ, କାବ୍ଛଙ୍କ୍‌ ବାଦାମ୍‌ ଆଖେଝ୍‌, ଷେସ୍ତା ଏହ 
ବଭ୍ଵଗର ଅଲ୍ତଭୃ କୁ । 
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ନଙଟୁନିତାଦ୍ାର ଭର୍ଭଂଜ଼ୂ ଝାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ୭୭ 
ଜ୍ଞଆ ( Cocoanut—Cocos nucifera ) : 


ସୁର ପଧୀନ ଏଳ ଅଣି ଭ୍‌ପୀକୀଜଳାଗ୍ବ ବୃଷ ହ୍ରେଉ୍‌ଛୁ ନଡ଼ିଆ । 
ଏହା ଳଜ ସ୍ତମ୍ମାଳର ବହୁ ଜ୍୍‌ପକୀର ସ୍ପାଧନ କରେ ! ଚେର, ଗର୍ଣ୍ଣ , ବାନହୁଙ୍ା, 
କରଡ଼ୀା, ଘନ, ଫୁଲ, ଫଲ ସୁଣି ସଂ ଳର ଶକ୍ତ ସୂ ନାଲ ଆବରଣ କଡା, ମର୍ଞ୍ଚ ର 
ଶକ୍କାନର ସରଚେଇ, ମଞ୍ଚର ଣସ, ଶସାବୃଭ ଜଲ ( ନଞ୍ତଆ ପାଣି ) ସ୍ରତ୍ଯେକ?ି 
ମନୁଝ୍ଯର୍‌ କାମରେ ଲାଗେ । ଜ୍ରପମୁକ୍ୁ ଯସନୁ ନେଲେ ଗୋଡ୍ଧିଏ ମାନ୍ଦ ଜଞ୍ଜଆ 
ଗଛରୁ ଚେଶବ କରୁ ଧନ ଉପାର୍ଜନ କରଡୁଏ । 


ସୁରର୍ଷଂଭ ଣକ୍ତାବର ଝାଳ ଭଉଚରେ ମନ୍ମଖ୍ଯର ଖାଦ୍ଯ ଓ ପାଟ୍ଗସ୍କ 
ଉ୍‌ଦସ୍ତେ ସଞ୍ଞଭ । ନଢ଼ିଆ ଶସ ରୁଚଙ୍କର ପୂର୍ଣ୍ଣ କର ଝାଦ୍ଯ । ଜଞ଼ିଆ ପାଣି ଓ 
ପଇଡ଼ ପାଣି ମଧ୍ଯ ତୃର୍ଦ୍କର ପାସୀସ୍ତ । ଜ୍ରଭସ୍ଟରେ ଥାଏ ସୂର୍ଣ୍ଣଂସ୍ାର ଓ 
ସ୍ଟେହସ୍ାରୟ ଶସରେ ବେଶି, ପାଣିରେ ଝ,ବ କମ୍ଭ । ଅଷକ୍ସ ଅବସ୍ଥାରେ ନଡ଼ିଆ 
ଅଲଡ଼ରୁପେ ବ୍ଯବଦୁତ୍ତ ହୁଏ ମୁଙ୍ଯଉଃ ପଇଡ଼ପାଝି ପାଇଁ । ପଇଡ଼ରେ ଥାଏ 
ଅଷକ୍ସ ଜାଲ ଜଞ୍ତଆ ଶସ । ଏହ୍ରୀ କୋମଳ, ସୁଷ୍ଥାଦୁ ଓ ସୁଘଚ୍ଯ । ଏଦ୍ଵା ଏକ 
ଆଦରଣୀସ୍ତ ଭ୍ତ୍େଜ୍ଯ ବମ୍ପ । ପାକଲ ଜଞ୍ଜଆ ଶସରେ ବହୁପ୍ରକୀର ଉ୍‌ଷର୍ତେଗ୍ଯ 
ଝାଦ୍ଯ ଓ ନିଣ୍ଡାନ୍ତ୍ର ପ୍ରସ୍ଥଭ ହୁଏ 1 ନଞ୍ଆ ଶସଲୁ କୋର ରସୁଡ଼ ନଜଡ଼ଆ ଖଁର 
ବୀଦ୍ଵୀର୍‌ କର୍ଵସାଏ । ଏଦ୍ରୀ ଏଳ ସୁର୍ଣ୍ଣଂକର .୍୍ରୀରକର ପାମସ୍ତ । ଏହ୍ରା ମଧ୍ଧ 
ଅଜ୍ଯ କେଢେଜ ଝାଦ୍ଯ ପ୍ରମ୍ବଭରେ ଭ୍ରରଗନଏ । ରୃସ୍ତଡ଼ୀ ଶୁଖିଲ୍ଲା ଶସରେ ବହୁ 
ପର ମାଣର ସନ୍ଧାଲ ଉଡନ୍ଧୂ ( bres ) ଥିଲେ ମଧ୍ୟ ଏଥ୍ବରେ ଯଥେଷ୍ଟ ସୁର୍ଣ ସାର 
ଆଏ । ଏହ୍ା ବତୁପ୍ତକାର ମିଷ୍ଟାନ୍ତ୍ର ଗ୍ରସ୍ଥରଭରେ ଅଂଶ ଗ୍ରହଣ କରେ । ନଡ଼ିଆ ଶଳା 
ମୁ ଷ୍ଟ୍ରେଜ୍ଯ ଓ ସ୍ରୀରକର । ଏହ୍ରା ସୁପଚ୍ଯ ଓ ସୁ କର ! ପାକଲ ଶୁଖିଲ୍ଲ ନଖ଼୍ାଆ 
ଶିସରୁ ( ଖୂରୁଡ଼ ନଡ଼ିଆ ) ଜଡ଼ିଆ ଭେଲ ବାହଦ୍ରାର କର୍‌ସାଏ ¥ ଏହାକୁ ଲେଢ୍ରେଳ 
ସ୍ଥଲେ ଜଡ୍ଜଆ ରିଅ କୃଦ୍ବାଯାଏ; କାରଣ ଭିଅପର୍‌ ଅଲ୍‌ ଥଣ୍ମାରେ ଏହା ବସିମାଏ । 
ଅନ୍ୟୀଜ୍ୟ ଝାବ୍ୟୋପସୋଗୀ ଜର୍ଭ ଜୁ ଢୈଲପର୍‌ ଏହ୍ରା ଆଦରର ପାନ୍ଧ ହ୍ରୋଇଥାଏ । 

ବ୍ୟଯଛ୍ଗଉ ଉଥା ବେଶର ସାମୂନ୍ଦରକ ଅଣିମୀର ଦୁର୍ଣ୍ଣରୁ ପଇଡ଼ 6 ପାକଲ 
ଜଡ଼ିଆର ବ୍ଯବଦ୍ଵାର ବିଶେଷ ଅନ୍ଧୁଧାନମୋଗ୍ଯ । ଅଘକ୍ୃ ନଞ୍ଚଆ 
ବ୍ୟଯବଦ୍ରାର କର୍ବସୀଏ କେବଲ ଷଇଡ଼ପାଣି ପାଉ । ପଇଡ଼ ପାଣି ଅବଶ୍ଯ ପାସୀସ୍ତ 
ଦୁର୍୍ବରୁ ସୁସଂରଷ୍ିଭ, ନମ୍ମଲ, ବଶ୍କ । ଏଥ୍ବରେ ଟ୍ଵଗାଣୁ ସଂନ୍ମଣ ସନ୍ତ୍ଵାବନା 
ଜ ଥାଏ । ଗଛରୁ ଭୋଲ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ କାଟି: ପଇଡ଼ ପାଣି ସିଇଲେ ଏହ୍ରା 
ଉ୍ଵପାଦେସ୍ତ ଗ୍ଥୀଭକର ଢ଼ୂର୍ତ୍ତ ଦାସ୍କ । ଅତ୍ଯଲ୍ତ ଘରମାଣର ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର 6 
୍ଲେଦ୍ରସାର ଏଥିରେ ଥ୍ଯଏ । ଏହ୍ରାଛଡ଼ା ଅଢ୍ଯଲ୍ତ ପରମାଣର ଖଣିଜ ଲ୍‌ବଣ 


D୮ ଖାଦ୍ଯ ଓ ପୁ 


ତଥା କଂବସାର ଥୁଆ”ନ୍‌, ଘ୍ଇଦୋଙ୍ସାବଜ ଓ ଗଂ-ଙ୍କବସାର ଥାଏ । କ୍ର 
ସ୍ତଭ୍ଵଭ କେତେକ ର୍ଵେଗାବସ୍ଥାରେ ପଇଡ଼ ପାଣି ର୍ଵେଗାଁର ପାମ୍ଚୟଭୁଗେ ବ୍ଯବଦୂଭତ 
ହୋଇଆାଏ । ଗ୍ରେଟ ପାଉ ଏହା ନ୍ତ ଉପାଦେୟ ୨ କମ୍ପ ପଇଡ଼ ପାଣି 
ରୋଗୀ ଚଲସ୍ଥାରେ ସୀମ୍ମାବର୍ ନୁଦ୍ଧଦେ । ଏହା ସାଧାରଣ ପାଙଜୀସ୍ଟରୁଥେ ବହୁ 
ଘରମ୍ାଧରେ ବ୍ଯବଙଦୃଭ ହ୍ରେଉ୍‌ଚୁ ¦ ସଂଲରେ ବ୍ଯାନ୍ତବଣେଷ ଗନଳ୍ଥମୀାଲ୍‌କର ଉଥା 
ଦେଶର ଧଳ ହ୍ଵାନ ଘଞୃଚୁ । ପାକଳ କଞ୍ଜଆର୍‌ ବହୁମୁଧୀ ଉ୍‌ଷକାରରୁ ବଞ୍ଚତ 
ଦ୍ବେବାଲୁ ପଡ଼ତତ । ଏଦବ ପର୍‌ ସଣେଚ୍ଥାଗ୍ଵବର ଓ ଅନସ୍ବର୍ସ୍ଉ ବୁଲ ଅପବ୍ଯବହ୍ରାର 
ସୋଗୁଁ ଆମ ଜାଖସ୍ତ ଅଥିଜ୍ଞୀରର ଅଡ୍ଯାବଣ୍ଯକ କହ୍ଚାମ୍ମାଲ୍‌ ନଷ୍ଟ ହେଉଛୁ ; ଅଥର 
ଜଞ଼ିଆ ତେଲ ଭସ୍ତାଦନ ଅତ ଆମକୁ ବଦେଶରୁ ଖୋରଡ଼ ଜଞ୍ଆ ଆମ୍ଚଦାଜୀ 
କରବ୍ାନ୍ଧୁ ପଡ଼,ଛୁ । ସେତ୍ତପାଡ୍‌ ବତ ବଦେଶୀ ମୂ ଦ୍ରା ଖଇ କରବାଲୁ ପଡ଼ୁ ! 


ତଳ ( Palm, Palmirz— Borassus flabellifer ) : 


ଜଞ଼ଆ ପର୍‌ ଉାଲ ମଧ୍ଯ ମନ୍ଷ୍ଯର ଅଥିଙ୍କର କ୍ଷେତ ରେ ଅଖବ ସହ୍ବାସ୍ତକ । 
ତାଲଗର୍ଣ୍ଣ ୨ ଭାଲବରଡ଼ା, ଭାଳଷନ୍, ଉାଲଙସଲ, ଭାଲମ୍୍ ପ୍ରଭ୍ଯେକନ୍ତି ଅଣି 
ଉ୍‌ପାକୀଜ ଷମଭ । ଅପକ୍ସ ଅବସ୍ଥାରେ ତାଲମ୍ତ ଢାଲସକ”” ଏକ ଉ୍‌ଷର୍େଗ 
ଢେଜ୍ୟ ଦନ୍ତ ¦! ଖଗ୍ଵଦନେ <ହ୍ରା ସ୍ରୀଉଚର । ଏବ ସୁର୍ୟ, ସୂଟାଡୁ ଓ ଘୁର୍ଣ୍ଣ କର । 
ପାଚଲା ତାଲ ରସାଲ ଓ ସୁସ୍ପାଡ଼ । ସୁମଧ୍‌ର ଉୀଲରସରୁ ଭାଲଗୁଡ଼, ଡାଲଚନ୍ଧ 
ଓ ଭାଲ ମିର ସ୍ତମ୍ପଭ ଭର୍ବଵ୍‌ସାଏ । ବଷା ବ୍ରସ୍‌ ବଝାଚ୍ଟଭ୍ବଲ ସଙ୍ଗେ ତାଲର୍‌ସ 
ଜଣାଇ ଉାଲଡ୍ରିଠା ମଧ୍ୟ ହୁଏ । ଜଞ଼ଆ ସମ ଗଜାପର ଉାଲମ୍ଭର୍ଞ୍ଚ ଗନୀ ମଧ 
ସୁଝଭ୍ରେଜ୍ୟଂ | ୁଝିଲା ଭାଳମସଞଞ୍ତ ଶସ ଡୈଲପୃ୍ତିଃ କନ୍ଧ ଏହ୍ରା କାର୍ସ୍ଯକାର୍ର 
ଅଥିଜୀତରେ ସ୍ରବେଣ କରର ଜାଦ୍ରି । ଆର୍ଚ ଢା ମଦ୍ରୀବେଶର ଏକସ୍ରକାର ଲ୍ଲ 
ଉାଲମ୍ଞ୍ଚ ରୁ ଲ୍ଲ ଉାଲଢୈଲ ( Red palm oil ) ଉସ୍ତାଦ କରୁସାଏ ¦ 
ଏଥୁରେ ଆଏ ଅଧକ ଘରମାଣର ଅଗ୍ର କ-ଙବସାରବଶା-କାରଝଳ୍ 
( Pro-vitamin A :of B—carotene ) |” ଏକଂ ଶଭଗ୍ରାମ ଓଜନର - 
ଲୁଲ୍‌ଭାଲ-ଢଡୈଳରେ 2330 ମିଲ୍ଗ୍ରାମ କାରୋଝିଜ୍‌ ଆଏ | 


“କା ଚାଦାଇ ( Groundnut, monkey nut, Peanut Arachis 
—hyvogea ) : 


-ଓଡ଼। ଅଖ୍ରବ ଜନସ୍ରିସ୍ଵ ଖାଦ୍ଯ ପଦାଣଥି । .ଦୁର୍ଣ୍ଧସାର କତୁଲଉା ହେରୁ 
ଏହା ସୁର୍ଣ୍ତ କର । ସ୍ବେଦ୍ରସୀର ବହୁଲଉଭା ଯୋଗୁ ଏହ୍ରା ଅଜ୍ଯାଏକ ଚୈଳଦ୍ଦ 


ଜଗୁନିଷୀହ୍ରାର ଭ୍‌ କ୍କ ଓ ଦ୍ୟ ସାମମରୀ ୬୪ 


:ସୀକରୂଘେ ଆଦଧତ । ଦେଣୀସ୍ତ ପାରଥୀରରକ ଢେଲଂ ପଣାରେ ଅବା ଏବକାର 
ବିଦ୍ଧ୍ଯଜୁ ଚ୍ରକ୍ତିଉ କଲ ଘଣାରେ ଅଜା ବାଦାମ ପେଡ଼ାଯସାଇ ଢେଲ୍‌ ନାଦ୍ରାର 
କର୍ଵସାଏ । ରଜା ବାଦାମ ତେଲ ବଜାରରେ ଦାଦା ଚେଡେଲ ନାମ୍ଭରେ 
ପର୍‌ବତ । ରନ୍ଧା ରହ୍ଦିରେ ଏହ୍ରାର ବହ୍ଧଲ ବ୍ଯବହାର ଦେଖାସାଏ। ଓଲ୍ଉ 
ଢୈଲ ଗର ଏହା ଅନ୍ଧଦ୍ଧୀପକ ( nonitrritating ) 6 ଣାଶକ ( f soothing 
€molicnt ) ମନୁଷ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ,ଭୁପେ ଚଜାଵାଦାମ ପିଞ଼୍ଆର ଉଲୁ ଡା ସମନ 
ଏଥ୍ବ ପୁଙ୍କରୁ ତୃତ୍ସ୍ ପରନ୍ଜେଦରେ ଜ୍‌ ଲେଖ କର୍ବସାଇଛତୁ । 


ଟନ୍ଧୁଲ ଓ 6 ଚାଲ ( Bassia latia ) : 


ପ୍ତସି୍ତ ବ୍ରନଜାତ ଏହ ବୃକ୍ଷର ଟ୍ଲ୍‌ ହେଉଛୁ . ମହୁଲ, ଫଳ ହେଉଛ 
ଖୋଲ । ମାଇ ମାସରେ ଫ୍ଲ ଦୁଏ । ଏହ୍ରା ରସାଳ, ମଧରସ ପୁରି । ଙ୍ଟଲ 
ଟହପଡ଼ି ଗଳ ଉଲେ ଜମେ । ସେଥରୁ ଷ୍ଜନ୍ତ୍ର ଏକ ମଧ୍‌ର ବାସ୍ରନା ଚ୍ଵରଆଡ଼େ 
ବ୍ୟାପିଯାଏ । ବନ୍ଯ କର୍ତୁମାନଙ୍କର ବିଶେଷଡଃ ଭ୍ତଲ୍‌ର ଏହା ଅତସ୍ତିୟ ଝାଦ୍ଯ । 
ମନ୍ଧତ୍ଯର ଏହା ମଧ ଜପତ୍ଭେଗ୍ଯ ଭ୍ଭେଳ୍ଯ ବମ୍ଖ । ରସାଲ ମଡ଼ୁଲ ମଦ୍ଯାବସ୍ଥାରେ 
ଖିଆଯାଏ ଅଦା ଶୃଙ୍ାଣୁଡି ଇଶ୍‌ ସଞ୍ଚସ୍ଵ କଗ୍ଵଯୀଏ, ରେ ଖାଦ୍ଯ ନଅଣ୍ଡା 
କାମରେ ନିଆଯାଏ ଅବା ବର୍ଦ କର କନ୍ଧ ଅଣି ଭ୍‌ପାଜ ନ କର୍ଵଯାଏ । ଶ୍ରସିଲା 
ମହୁଲ ସଙ୍ଗେ ବର୍ଗ ଓ ଟୃତ୍ଵଲ ବାନ୍ଧ ମହୁଲ ପିଠା କର୍୍‌ସାଏ । ଏହ୍ରା ସୁନିଷ୍ଠ । 


ସଲ ଝଡ଼ିବାର ଉତନମାସ ପରେ ଝୋଲ୍‌ ପାକଲ ହୁଏ । ପ୍ରତ୍ଯେକ 'ଫଲ୍‌ରେ 
ଏକଠାରୁ ଗଣନ ପର୍ଫାମ୍ଧ ମଞ୍ଚ ଥାଏ । ଏଦ୍ଗ ଖେଲ୍‌ ମ୍ଡ୍ରୁ ଖେଲ ଢେଲ 
ବାଦ୍ରାର କରାୟାଏ । ଏହ୍ବା ନଡ଼ିଆ ଜେଲର ଅଲ ଅଣ୍ଡାରେ ବସିସାଏ । 
ଏହ୍ାଗୁ . ଖୋଲ ଠିଅ ଅବା ମହୁଲ ଠିଅ କୁହ୍ଵାଯାଏ । ଗାର ର୍ଘଅ, ମଶ୍ଚ୍ଚି ଅ 
ସଳ୍ଗେ ଝଖୋଲ୍‌ ଗିଅ ସଦ୍ରଜରେ ମିଶିଯାଏ । ଅସମ୍ନିଶ୍ରଣରେ ଏହ୍ରା ବ୍ଯବଦ୍ଧଉ ହୁଏ । 
ଡାଲ୍‌ଦା ବନସ୍ମତ ଜ୍ଭାବନ ଗୁଙ୍ରୁ ଓ ଏହା ଜନଚ୍ରିସ୍ଵ ହ୍ରେବା ଆଗରୁ ମହୁଲ 
ଜିଅ ପିଠା ଛଶାଛଣିରରେ ଗଁ ଅର ସ୍ଥାନ ପୁରଣ କରୁଥଲା ! 


ଲଙ୍କାବାଦାମ ଚା କାଜୁବାଦୀମ —( Cashew nut—Anacor 
dium occidentale ) : 


ଲଙ୍କ। ଆପ୍ପଗଛ୍ତ ଆମ ଓଡ଼ିଶାରେ ବିଶେଷିଉଃ ଉ୍‌ପକ୍ତଲ ଅଞ୍ଚଲରେ ବେଶ୍‌ 


ସୁଷର୍ରଉ । ଏହାର ଆଦ୍ଦ ଭ୍‌ସ୍ପତ୍ତି ସ୍ଥତଲ ଆମେରକାର ଗୀଷୁ ।୍ଚଲ | ଶୀଲଙ୍କା 
ଦ୍ୀପନ୍ତାଃେ ଆମ ଦେଶକୁ ଆମ ଓଡ଼ିଶାକୁ ଆସିଥାଇୁପାରେ । ସେଚ ସ୍ଵକାଶେ 


୭° ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୁର୍ଣ୍ଣ 


ଏହାର ନୀମ୍ମ ଲଙ୍କା। ଆମୂ ରଦ୍ରସାଲଛୁ । ଲଙ୍କା ଆମ୍ପ ଫଲ ଉଲେ ରଙ୍ଗା ଆମ୍ଡ 
ମଞ୍ଚ ଲଗି ବାହାରେ ଝୁଲି ରହୁଥାଏ । ଏଦ୍ର ମଞ୍ଚ ହେଉତଥ ଲଙ୍କାବାଦଦାମ 
ବା କାଳ,ବାଦାମ୍‌ । 


ପାଚଲ୍ନା ଲଙ୍କଗା। ଆମ୍ପ ସଲ ଓ ପାକଲ ମର୍ଞ୍ଜ ଶସ ଜୁଉସ୍େ ଝାଦ୍ୟେଷସୋଟଗାୀ | 
ସାରଲା ଲଙ୍କା ଆମ୍ପ ରସାଳ, ମଧ୍‌ର ସଦ୍ଯଭ୍ତେଜ୍ଯ । ମଞ୍ଚ ଭଉରୁ ଶସ ବାହାର 
କର୍‌ ଶୁଡିଲ୍ା ଶସ ଝିଆସାଏ । ଏହ୍ବା ଜଉ୍‌ଷଷ୍ତ୍େଗ୍ଯ ବଳାସ ଝାଦ୍ଯ ସ୍ଵାମୀ 
ଶଝିଲା କାଜବାଦାମ୍‌ ଶସ ସୌଖିଜଦାର ଝାଦ୍ଯରୂଷେ ଆମେରକା ୟୁ କ୍ରଗ୍‌ଷ୍ଟରେ 
ଅଭ ଜନପ୍ରି୍କ ଓ ଆଦରଣୀସୟ୍ତ 1 ବନ୍ଧୁ ପରଜ୍ମାଣର କାଳ୍‌ ବାଦାମ ଆମ୍ମ ଦେଶରୁ 
ୟୁ କ୍ତଗଷ୍ଟକ୍ତ ରପ୍ରାଳଂ ଡ଼ଏ । ବହୁଳ ଷରମ୍ଭାଣର ମ୍‌ ଲାବାନ ଡଲାର ମୁତରା 
ଜ୍ତଷାର୍କନ କର୍‌ଯାଏ । ଲଜ୍ଚ। ଆମ ଚ୍ୃରରେ କେରଲ ଘ୍ଵଜ୍ଯ ଆସମ ଦେଶରେ 
ସଙ୍ଗୋଇ - ସ୍ଥାନ ଅଧ୍ୟଳାର କରୁ । ଏବେ ଓଡ଼ିଶାରେ ମଧ ବହୁଲ ଲଙ୍କୀ ବାଦାମ 
ଷ ଆରମ୍ଭ ହୋଇବୁ, ଜସ୍ବାଦନ ଓ ରପ୍ତାନ ମଧ ହ୍ରେଳ୍‌ଣି । 


ବାଦୀମ୍‌ —( ଅସଳଙ୍ୀ ବାଦାମ, କାରୀ ବାଦାମ୍‌ A1mond 
‘Prunus amygdalus ), ଷେସୁ! ( ପେସ୍ତା ବାଦାମ Pestaceonut— 
Pestacia vera )—ଅc, iz ) ( Walnut Juglans regia ) 
ଏଗୁଡ଼ିକ ଉ୍ଉପାଦେସ୍ତ ସୁ କର ଖାଦ୍ଯ ଦ୍ରଦ୍ଯଃ କନ୍ଧ ଦୁଷ୍ୟାପ୍ଯ ଓ. ଦୁମ୍ମଲ । 
ଆମ ବେଶରେ ଏଗୁଞ଼୍କ ସ୍ବୌଝିନଦାର ଝାଦ୍ଯରୁପେ ପରଚଉ । ମୁଖ୍ୟତଃ 
ଏଗୁଡ଼ିକ ବାଦ୍ରାରୁ ଆମ୍ମଦାନ୍ଧ ହୁଏ । ଆମ ଦେଶରେ ଏଣେ ଉେଣେ କାର୍ଧଲ୍ଲ୍‌ 
ବାଦାମ ଓ ପେସ୍ତା ବାଦାମ ଗଛ ଦେଖାଯାଏ । କେହ କେନ୍ଦ୍ର ବାର-ବଗିଗ୍ୃରେ 
ଲଗାଇଥାନ୍ତ୍ର  ବହୁଭ ଝସଳ ସଲେ । କରନ୍ତୁ ବ୍ଯବସୀାସ୍ତ ଭ୍‌ର୍୍‌ିରେ ଏହାର 
ଛନ୍ଧଯୋଗ ହ୍ରୋଇ ନାହ୍ରି ’ 


ତଡଢଂ'ଳ କୀଜ ଠି! seeds : 


ଶିକ୍ରାବର ସୀଜଗୁଡ଼ିକ ଚୈଳଦ୍ଦ । ଏକ୍ତଦୁବ୍ଯସ୍ରଉ ଅନ୍ଯ କଜେତ୍ତେକ ଢୈଲନଦ 
ଝୀଜ ସୁପରଚିଭ ଚର୍ଵଚରଭ ଭ୍ଵବେ ବ୍ଯବଦୃଭ, ସେଗୁଡ଼ିକ ହରେଲଶ୍ବଶି 
„{ ଭଳ, gingeli oilseed, Sesamum indicum ) ସୋରଷ ( ର୍‌ଇ, 
mustard seed-Bassia nigra ) ‘ଗେହି ( ସେଥି, ଅଲସି, ଉସି¬ 
Linseed, ଇୁସୁମ୍ପ ( କରଭୁ—Safflower seed Carthamos 
tinctorias), ସର୍ଯାମୁଝୀ ( Sunflower—Helianthus. annuus ) 
କଡ଼ା ` ( ଗବ ମଞ୍ଜ “ Castor seeds—Recinus communis) | 


୨ 


ନଗ୍ଵମିଷାହ୍ଧାର ଉଇ ତ୍ଵ ଖାଦ୍ଯ ସାମ୍ଭରୀ 
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ଜର୍ନିଝାହ଼ାର ଦ୍ର ଚୂ ଝାଦ୍ୟ ସାମ୍ଭଗ୍ରୀ ଚି 


ଟ୍ଵଗି, “ ସୋରିଷ, ପେଷି ଏଦଭ୍ ଉନୋଂଝି ଭେଦ ଙ୍କ କଞ୍ଚା୍ମାଲ ରୂପେ ବଶେ 
ପରଚଚ | ପାରମ୍ପାରକ ଦେଣୀ ଘଣା ବ୍ରା ବଢ୍ଯଜୁ୍‌ ଗୃନ୍ଢଭ କଲ ଘଣାରେ 
ମଞ୍ଜରୁ ତେଲ ବାହ୍ରାର କରାଯାଏ । ଫିଡ଼ିଆ' ମଧ୍ଯ ଝାଦ୍ୟୋଷସୋଗୀ; କରୁ ଏହା 
ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ଯ ରୁଷେ ବ୍ଯବଢୂତ ହୁଏ ନାଦ଼ି । ଗ୍ବଣି ଓ ସୋରଷ ଜେଲ 
ଖାଇବା ଭେଲ ଓ ଦେହ୍ରେ ମୁଣ୍ଡରେ ଲଗାଇବା ତେଲ ରୁପେ ବ୍ଯବହାର 
ହୁଏ । ପେଟି ରେଲ ରଙ୍ଗ ଉଆର୍‌ରେ ଲଗେ | ଜଡ଼ା ଭେଲ, ପେଶି ଢେଲ 
ମୋଶଖାନଲଆ ଓ ବହ୍ରଲିଆ, ଝାଦ୍ଦଯରୁପେ ଜଥା ଦେହ୍ର-ମୁ ତରେ ଲଗାଇଦାରେ 
ବ୍ଯବଦ୍ବାର ସୀମିତ । ସୂର୍ଯାମୁଁ ଫୁଲ ମର୍ଞ୍ଚ ରୁ ଝ।ଦେଯୋପସୋରଗୀ ଢତୈଲ ଆହଦ୍ଵରଣ 
କରାଯାଉ୍‌ଛୁ । ଏଦାର୍‌ ଗୁଷ ଏବେ ବଢ଼ଛୁ । 
ଫଲ ମୁଳ ପନପରିକା 

ଆଦ୍ଦମ ମ୍ଥାନନବ ସ୍ତକ୍ସତ ଦ୍ଵଷରେ ପୃ ନଉ୍ତର କରି ଝଜୋଉ ବନଜାଉ ଫଳ, 
ମୁଲୁ ଅନ୍ଧ ସଲ୍‌ ସଂଗ୍ରହ କର୍‌ ନଜର୍‌ ଉରଣ ପୋଷଣ କରୁଥିଲା । ପରେ ପର୍ଯ୍ୟାୟ 
ନନମେ ଶିକାର, .ପଶୁ, ପୀ ପାଲନ, ଓଁ କ୍ତ ଉଭାବନ କଲ୍‌ । ଆଧ ଜଳ 
ମାନବ: ଥକଧଭ କପରେ ସୁଟ୍‌ ନର୍ଭର ନ କର, ପ୍କ୍ସଭର ସାହାଯ୍ୟ ଜେଇ ଖୁାବଲମ୍ୀ 
' ହେବ୍ରାଲୁ ଚେଷ୍ଟା “କର ଆସିଚୁ । ଫଳଡଃ ବହୁ ଷ୍ଷେନ୍ତରେ ନଜର ଚ୍ରାମମାଚ୍ଛଥାଦନ 
ପାଉ ସୁବନୋବସ୍ତ କର୍‌ବାକୁ ସମଥି ହୋଇଛୁ । ଆଧନକ ମାନବ ଏବେ ମଧ 
ଫଲ; ମୂଳ ,ପଞ;ଙ୍‌ ଲଖାଦ୍ୟରୂବପ ବ୍ୟବହ୍ରାର କରୁଚୁ | ଟେ୍ରୁ କଟେ ତେଳ ମନ୍ମଟରି 
ମୁଖୟ ଖାଦ୍ୟ ,। ବର୍ତି୍ମୀନ ` କାଲରତେ ସ୍ଥକାଉ ବନଜାଭ ଫଲ, ମୂଲ ଇତ୍ଯାଦ୍ 
ଜାତି କଦ୍ଦ୍ୁଲେଲେ ଚଲେ । ଏବକାର ମଣିଷ ନଜ ହ୍ରଷ୍ତତକୌଂଶଲ, ବୂର୍କ “କୌଶଲ 
ପ୍ରସ୍ତୋଗ କର, ବହୁବିଧ ସନ୍ତ୍ରଖଉନ୍ବର ସାହାଯ୍ଯ ନେଇ ଗଳ ଲଗାଇ, ଗଛ 
ଉ୍‌ତତାର୍‌ ଅଧ୍ରକରୁ ଅଧ୍ଵକଭର ଫଳ, ମୂଳ, ଅଳ-ପରବା ଉସ୍ତାଦ୍ଦନ କରୁନୁ, 
କର୍‌ଜ୍ରୁ । ଏହରାଦ୍ଵ ମନୁଷ୍ୟର ମୁଖ୍ୟ ପେଶା । କ୍ଲୃତି ଜାଉ ଝାଦ୍ଯ ମଲ୍ଧଷ୍ଯର ମୁଖ୍ଯ 
ଖାଦ୍ୟ | ବାଗ-ବଗିଗ୍ଡ କରବା, ଉ୍ଦ୍ୟାନ କ୍ଷଣ କରବା ( Horticualture ) 
ଆଧଧ,ଳକ କ୍ର୍ଷ କର୍ନର ଅନ୍ଯରୂପ । 


9୪ ଖାଦ୍ଯ ଓ ସୁ୍ଣ୍ଣ ର 

ସଲ ମଧ୍ୟରେ କେତେକ ସଂଲ କହ୍ଚାଖିଆ, କେତେକ ପାକଲ ଖିଆ, ଆଉ 
ଜକେଚଭେକ କଞ୍ଚା, ପାକଲ ଓ ଧଆାଚଲ୍‌ ମଧ ଖିଆସାଏ । - ରସ୍ବାଲ ପାଚଲ୍ଭ ଆମ୍ଭ, 
ଷଣମ, ଅମୃଭଭଣ୍ଡାୟ ବଲ୍ଲଭ ବାଇଗଣ ( ୫ମାଝଖୋ ), ଫଵି ଉରଭ୍ତମକ, 
ଝଖରଭ୍ଲଜ ଗିଜ,ଲି, ଆଉ (ବଡ଼ ଆଲ), ଜେହୁଆ (ଗ୍ମଫଲ), ସସୂସୀ, ବେଲ, କଇଥ, 
କେହୁ୍‌ୟ ସେଷ୍ୁଖ, ଲିଚୁ, ଡାଲିମ୍ଟୃ କଦଲୀ, କମଲା, - ମୁସ୍ମ୍ତ ୨ ନାସ ପାରି, 
ସେଓ, ବାଢାଷୀ, ଅ[୍,ର ବେଣ୍ଟ ପ୍ରୀଉକର ଓ ସୁଷରଚତତ ! ଆମ୍ଭ କଞ୍ଚା, ପାକଲ 
ଅବସ୍ଥାରେ ଖିଆଯାଏ ବା ଖ୫ା। ଉରକାର କର୍ଵଯାଏ । ପଣସ, ବଲ୍ମଭ ବାଇଗଣ, 
ଅମୃ ଭଭଣ୍ଡା ଫି କହ୍ଥାରେ ଉରକାର କର୍ଵଯାଏଁ । ଆମ୍ପ ଓ କଇଅଥକୁ ରଖି କର 
ଉ୍ଵପଷ୍ଭେଗ୍ଯୟ ଝ।ଦ୍ଯବମ୍ଥ ସ୍ତସ୍ପଭ ତ଼ୁଏ । କରମଙ୍କା, ଆମ୍ଭଡ଼ା) ଢେ୍ତୁଲି, କଞ୍ଚା 
ଅସ୍ତଗୁଡ଼କ ଶୁଖାଇ ଉଆର ଆମ୍ତଲ ଇତ୍ଯାଦ୍ଦ ଖଝାରୁଧେ ବ୍ଯବଦ୍ଧ୍୍ତ ଡ଼ୁଏ । 
କୋଲ ମଧ୍ଧରେ ଜାମୁ , ବରକୋଲ,-ଭଇଚ କୋଲ,ମଲ୍‌ବେର କୋଲ, ବିସ୍କୋଲ, 
ଅଁ ଲା, ପାର ଏଘଗୁଡ଼କ ପାଚଲା ପରେ ସଦଯ ଭମ୍ଷ ହୁଏ । କାକୁଡ଼ (ସିର୍‌), 
କାକୁଡ଼ି, କଇ୍ପି କାକୁଉ (ବମ) ପାକଲ ହ୍ରେଲେ .'ଅରଛା ଖିଆଯାଏ । ଆଉ 
କେତେକ ସଲ କଞ୍ଚା ପାକଲ ଅବସ୍ଥାରେ ପର୍‌ବା ଭୁଷେ ୍ତରକାରିରେ ବ୍ଯବଦୁତ୍ତ 
ହୁଏ ଯଥା — ଷାଖିକଖାରୁ, ବୋଇଉ କଖାରୁ, ପୋଝଳ, ଝ୍‌ାମଡ଼ି, କାଙ୍କଡ଼, 
ସଜନା ଛୁଇ, ଶିମ୍ଟ ବାଇଲ, ବାଇଗଣ, କହ୍ଥା ଅମ୍ପିଭଭଣ୍ଡା, କଞ୍ଚା" କଦଳୀ 
(ବଲୁଲ) ଭେର୍ଣ୍ଣ `, ଡ଼ମିର, କଲଗ୍, ଲାଭ୍‌ କଞ୍ଚାଫୁଝ, ଗୁଆ ର, ଭେକି ବାଇଗଣ, 
ଜର୍ଦ୍ଧ , ଉରଡ଼ା, ଛର୍ଚ୍ଚ ଦ୍ର, ଶାିସିଙ୍ଗଡ଼ାଏଗୁଡକ ହେଲ୍ମ ଫଳ ପର୍‌ବା । ମୂଲ 
ଷର୍‌ବା ମଧରେ ସାର, ମାଣସାରୁ, . ଶଙ୍ଗାସ୍ାରୁ, ଓଲୁଅ, ଦେଣୀଆକୁ, ବଲ୍ଭ ଆଳୁ, 
କନ୍ଦମୂଲ କାଠକନଦମୂଲ (Tapioca) ଚ୍‌କନ୍ଦର (at-Beet) ମଲା, ସାଲଗମ୍ଭ, 
ଗାଜର ସୁଅରଚତ । ମାଣସାରୁ ଓ ଓଲୁଅ ଏ ବ୍ରଣେେଷ କମ୍ମଣ) ବିଶେଷ ରଛନ ସ୍ରଣାଲୀ 
ଦ୍ବାଗ୍ଵ ଝାଦ୍ଦଃ ଉ୍ତଷସୋଗୀ କର୍ବସାଏ; ନଚେତ୍‌ ପାନ୍ତି ଗଲୁ କରେ । ସେଣୁପାଲି 
ଏହାର ସାଧାରଣ ବ୍ଯବଦ୍ରାର ସୀମ୍ଭିଭ । ଖାତଦ୍ୟୋପସୋଗୀ ଫୂଲ ମଧରେ ମହୁଲ 
ସଦ୍୍ଯଉକ୍ଷ ଅବା ଶୁଖେଇ ସାଇଉ ରଖି ଝାଦ୍ଯାତ୍ତବ ବେଲେ ଖିଆଯାଏ । ଅଗର୍ତ୍ତ` 
ଫୂଲ, ସଜଜ! ଫୁଲ୍‌ ବୋଇଜଉ କଝାତୁ ସଲ, କଦଳୀ ସ୍ବଲ୍‌ (କଦଳୀଭଣ୍ଡା), 
ସୋର୍‌ଷ ସଂ,ଲ,ୁୁ ପର୍‌ଵାରୁଧେ ଉରକାର୍‌ରେ ବ୍ଯବଦ୍ଧଉ ତ଼ୂଏ । ଏଦ୍୍‌ ପ୍ରସଙ୍ଗରେ 
ସୁଲ୍‌କୋବି ବ୍ରଶେଷ ଜ୍‌ଛ୍ତେଖସୋଗାୀ; କାରଣ ଏହ୍ରା ଅଖ୍ରବ୍ର କଳତ୍ତିସ । ପନ୍ଦ 
ମଧ୍ଯରେ ସାଲ୍ମଡ଼ (Saad) ସଦଯ ଖିଆଯାଏ । ଧଜଆ ପଞ୍ଚୁ ପୋଦନାଷନ୍ଧ 
ଦ୍ର,ସୁଇ। ପନ୍ଧ ରଃଣି କର୍‌ ଝିଆଯଏ । ପନ୍ଧୟର୍‌ବା ଭ୍ୁଷେ ବ୍ଯବଦୂଉ ହ୍ରେଜ୍୍‌ଥରା 
ସନନ୍ଦ ମଧ୍ୟରେ ଅଜ୍ଯଉମ୍ଣ ହ୍ରେଉ୍‌ଦୁ ଖଢଡ଼ାା କୋଶଲା, ଜେଉ୍‌ଝିଆ, ସୁର୍‌ଖି, 


ଲଗୁମିଷାହାର ଭର୍ଭ ଜୁ ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ଟହ 


(ସ୍ନର୍ଜତ) ପାଲଟ, ବୋଇତ କଖାରୁ ପନ୍ଧ ଲାଉବପନ୍ନ ସଳନା । ବନ୍ଧାକୋବ 
ଏଦ୍ ପ୍ରସଙ୍ଗରେ ମଧ ବଶଣେଷ ଉ୍‌ଛ୍ଚେଖ ଯୋଗ୍ଯ କାରଣ ଏହ୍ରା ଳନପ୍ରିସ୍ଵ । ଗଛର 
ଜାଡ଼ ବା ଗର୍ଣ୍' କେତେଳ ଷେନ୍ଧରେ “ାଦ୍ୟୋପସୋଗାୀ ପରବାରୁପେ ବ୍ଯବଦୃତ୍ତ 
ହୁଏ ସଥୀ—ଖଡ଼ାନାଡ଼ କୋବ ନାଡ଼୍‌ ବୋଇଉ କଖାରୁ ଉଙ୍କ, ଜାଉ ଉଙ୍ଗ, 
କଦଳୀ ମଞ୍ଜା ବାଉଁିଣ କରଡ଼, ସାରୁନାଡ଼ । ଜଲ୍‌ କୋବି ଏର ଖେଣୀର । 
ମୁଝ୍ୟତଃ ' ତରକାର ମସ୍ସତ୍ଭ ଭୁଯେ ମୂଲ ପରଲବା—ଫିଆକ, ରସୁଣ, ଅଦା 
ମୁଖର୍େଚକ, ସ୍ପାଦବ୍ରକ୍କ କରୁପେ ବ୍ଯବଦୂର ହୁଏ । ଆମ୍ତକସି ଅଦା ମୁଝରେଚଳ 
ଚଞଃ୍ଚଣିରୁପେ ବ୍ଯବଦୂତ୍ତ ହୁଏ । ଭରକାର ସାଦ ପାଇି, ସ୍ରାଦର ଝରକ୍ଷ ଣଡାପାଇ 
ଅନ୍ଯ ଫଲ ସଥ୍ରା—ଲଙ୍କାମରଚ, ଗୋଲ ମରଚ ଇଚଜ୍ଯାଦ୍ଦ: ବ୍ଯବଦ୍ଧାରର 
କର୍‌ଯାଏ । ପେସ୍ଟ ସଙଂକଭରେ ମିଠା କମ୍ତଲା, ଖଖା କମଲ, ଲେମ୍ଟ, ବା୍୍ତାପି 
ଇତ୍ତୟାନ୍ଦର ରସ ବ୍ୟବଦୃତ ହୁଏ । 


ଫଲମ୍ଲ, ପନ୍ଲପର୍‌ବା ଭଥା - ଶାକ୍ସବ୍‌ଜରେ ଅଚ୍ଯଧ୍ୁକ ପରମାଣରେ 
ଜଲୀସୟ୍ଟାଂଣ ଥାଏ । ଅନ୍ଧ ବହ୍ୁର ପରବାରେ ଦଶସ୍ତ୍ରଗଦୁ ସ୍ତାୟୁତଃ ନଅ ଭଗ 
ଜଲ । ପୁର୍ଣ୍ଧିଂସାର, ସ୍ବେହରସାର, ଶ୍ରେଉସାର ଏଦ୍ର ଉନୋଡ୍ତି ମୁଝ୍ଯଷ୍ଥୁଳ 
ଝାରେ୍ୟୋଷୀ୍ଦୀନ ପର୍‌ମ୍ମାଣ ଅନ୍ତ ଉଣା । ସନ, ମୂଲ, ଶାକ୍ସବଜିର ବିଶେଷଙ୍କ 
ହେଉଛୁ ସେ ଧାଭୂସାର (ଖଖିଜ ଲବଣ) ଓ ଜବସାର (ଭଖାମିନ ) ଆପେଷିକ 
ଅଧକ ପରମ୍ମାଣରେ ଥାଏ । ବାସପ୍ରବ୍ରଭଃ ଧୀାରୁସାର ଓ ଇଂବସାରର ସ୍ତଧାଜ 
ପ୍ରାର୍ପ୍ତ ସ୍ଥଲ ହ୍ରେତଉ୍‌ତ୍ୁ ସଲ, ମୂଲ ଓ ଶାକ ସବଳ । ଏଭ୍ ତଥ୍ୟ ନର୍‌ମିଶାସୀ ମାନଙ୍କ 
ସଭ ବଶେଷ ପ୍ରପୂଜ୍ଯ। ସଦ୍ଧକ ପନ୍ଦର ଉପର ଭ୍ବଗରେ ପ୍ରାକ୍‌ କ-ଙ୍ଗବସାର 
ବେଶି ପରମ୍ମାଣରେ ଥାଏ ।! ଗାଳରର ରଙ୍ଗ ନ୍‌ ଅଂଶରେ" ବଣେଷ ପରମ୍ମାଣରେ 
ଧିବାର, ପ୍ରଥମେ ଆବସଷ୍ଟଟଭ ହେବାରୁ ଗାକରର ଇଂଗ୍ଵଜ୍ୀ ଜୀମ୍ଭ କାର୍‌ (Carrot) 
ଜାମ୍ଭୀନ୍ଧସାରେ ସ୍ତାକ୍‌ କ-ଙବସାରକୁ କାରନତିଳ୍‌ (Carrotin) କୁହାଯାଏ । 
ଗଳେଇ ସାଇଥବା ଝଜ ବିଶେଷତଃ ଗଜାମୁଗରେ ଉଥା ଷାରଲ୍ଭ ଫଲରେ 
ବଵଶେଷତଃ ପାଗଲ୍‌ ଅଁ ଲା, ପିଜ,ଲି, ଆମ୍ଟଟ ବଲ୍ଲାର ବାଇଗଣ, ଅମୃତଭଣ୍ଡାରେ 
ଗ-ଜୀରସ୍ସାର ବହୁଭ ପର୍‌ସ୍ାଣରେ ଥାଏ । ସୁଣି ପାଚଲ୍କ ଆମ ଅମୃତଭଣ୍ଡା, 
ବଜ୍ର ଦାଇଗଣରେ ବେଶି ପରମାଣର ସ୍ଥାକ କ-ଳ୍ଚୀବସାର ଥାଏ । ଆଳୁର 
କେେକ ' ମୂଲ ପରବ୍ବାରରେ କଦଳଲୀପର୍‌ କେତେକ ଫଳରେ ଅପେଷ୍ଥାକୂଭ 
ଅଧ୍ଵକ ଷ୍ଟେଭସାର ଥାଏ । କେତେକ ଷ୍ଷେନ୍ଚରେ ଏହ୍ରୀ ମୁଖ୍ଯ ଖାଦ୍ଯରୁଗେ 
ବ୍ୟଯବଦୂତ୍ତ ହ୍ରୋଇଥଆାଏ । ଦେଶୀଆଳୁ, ବଲଖଆନୁ ଛଡ଼ା ଶ୍ବେଉସାର ବହୁଲ 
ମୂଲଜାଖସ୍କ ଖାଦ୍ଯ ପଦାଥି ହରେଉଛଥ କନମ୍ଟଲ, ସବ୍ଧୁପ୍ତକାର ସାରୁ, ଓଲୁଅ, 


୭୬ ଝାଦ୍ୟ ଓ ସୁର୍ଣ୍ଣ 


କାଠକନ୍ମୂଲ (ଝଖେଡିଓକା) । ଫଳମୁଲ ଜାଉର ଖାଦ୍ଯସାମରୀର ଗ୍ଟେଷାରେ 
ଅପେଷ୍ଷାକ୍ତିଭ ଅଧ୍ଵକ ପରମାଣର ଧାରୁ ସାର, ଜଂବସାର ଓ ସୂର୍ଣ୍ଣଂସାର ଥାଏ । 
ଟ୍ଟେଷା ଝି କାଳ ରନ୍ଧନ କଲେ କେତେକ ଅଂଶରେ ଏଗୁଡ଼ିକ ନଣ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । 
ବହୁଷ୍ଷେନ୍ଚରେ ଗ୍ଟେପା ଝାଦ୍ଯ ଭ୍‌ପଯୋଗୀ ଲୁହରେ । ଭେବେ ପ୍ରଥମେ ଫଲ ମୂଲକୁ 
ସିଝାଇ ଢ଼ାଉରେ ଚ୍ତେଷା ଇଡ଼ାଇଲେ ଧାରୁସାର ଙଂବସାରର ବହୁ ଅଂଶ ଖାଦ୍ଯରରେ 
ରନଦରଯାଏ । ଏହ୍ରା ବିଣେଷରଗ୍ବବେ ବଲରଆଳୁ ସ୍ର ପ୍ରଯୂଜ୍ଯ । ଭେଣୁ ବଲ୍ଲଭ ଆଳୁ 
ପ୍ରଥମେ ସିଝାଇ ହ୍ବାଉଚରେ ନଖରେ ଚ୍ଟେପା ଛଡ଼େଇ ସେଦ୍ସ ଅବସ୍ଥାରେ ଖାଇଲେ 
ଭଲ । ନଚେଜ୍‌ ସିଝା ଗ୍ଟେପାଛଡ଼ା ବଲ୍ଲାର ଆଳୁ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ପର୍‌ବା ସଙ୍ଗେ ମିଣ୍ରାଇ 
ଉରକାର୍୍‌ କର୍‌ଯାଇଖାରେ । 


ଅଭ୍ତ ଅଲ୍ତ ପରମାଣର ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ଥଲେ ସୁଙ୍ଧା ଶାକ ସବକି ପନ୍ଅର ବାରେ 
ଥବା ମୋ ୫ ମୋ ପର୍‌ମ୍ଭାଣ ଦୁର୍ଣ୍ଣଂରୁ ଛେଶ୍‌ କରୁ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର ଏସ୍ସରୁ ମିଲାଏ । 
ସୁଣି ଧାଭୁସାର ଓ ଇଂ ବସ୍ସାରରେ ଅଧୁକ ହ୍ରେରୁ ଏଗୁଡ଼ିକ ଚୃଦଦନ୍ଧକ ଖାଦ୍ୟ ସଞ୍ଚରେ 
ମଥେଷ୍ଟ ଅରମ୍ଥାଣରେ ଥବା ଏକାନ୍ତ ବାଞ୍ଚିମସ୍ଟ । ଅଧୁକ ଏଗୁଡ଼ିକ ବଶେଷଭଃ 
ପନ୍ନହ ନାଡ଼ କହୁଲ ପରଦା, କୋଷ୍କ ଫୁରକ, ମଲବଳ୍ଚ କି, ଭେଣୁ ଏଗୁଡ଼ିକ ମଲ 
ନଷ୍ତ୍ରାସନରେ ସହ୍ରାୟପକ । ଏପରି ଝାଦ୍ୟ ବନା କୋଣଷ୍ଟକ୍ରାଠିନ୍ୟ ହେବା ସ୍ତ୍ାତ୍ତବକ । 


ଆଦ୍‌ ଗୋଝିଏ କଥା, ଜେଲ୍‌ ଘିଅ ସାଦ୍ରାତ୍ୟଏରେ ଶାଗ ଖରଡ଼ା ହ୍ରୋଇ- 
ଥାଏ । କେଢେକ ପରିବା ତେଲ ବା ଘିଅରେ ଭଜା .ବା ସମ୍ଭୂଲା କର୍‌ସାଏ । 
ଜ୍ସବ୍‌୍ଜ ସ୍ଟେଦ୍ରସାର ଵହୁଲ ଜହ୍ରେଲେ ମଧ୍ଧ ଶାକ୍ସବ୍‌କ ଗନପର୍‌ବ! ମାଧମରେ 
ଷର୍‌ମୀଣରେ ସ୍େଦୁସାର ଗ୍ରହଣ କର୍ଵଯାଇଥାଏ । ଖାଦ୍ଯ ସ୍ରାମପଗ୍ରୀ 
ନ୍ଧର୍ଷ୍ତସ୍ଵନରେ, ରନ୍ଧନ ପ୍ରଣାଲୀ ନର୍ଷ୍ତସ୍ବ ନରେ ପର ଧୀନ ଦେବା ଦରକାର୍‌ । 


ଅସଲା ସଲ (Spices and Condients) s 


ପ୍ତାସ୍କୀ ସମସ୍ତ ସ୍ତରକାରର ଉରକାରରେ, ଭଜା, ସମତୁଲ, ଅର୍ମ୍ ଲ, 
. ଣାକର,¬ ଇଃ ଣିରେ ମସଲା ମ୍ଭ୍ତଲି .ବ୍ୟବକ୍ଧଭ ହୋଇଥାଏ । ଏହା ଛଡ଼ା 
ଡାଲ, ଖିଗସ, ଖିରଶା, ଘାସୂସ୍ପ, ଖେଚେଡ଼,ୁ କାନକା, ପଲାକ୍‌, ଅମାଲୁ ମାଲସୁଆ, 
ମୋହନ - ଭ୍ଟେଗ (ଢାଲୁଆ), ଉ୍ଷମା, କେତ୍ଡେକ ପିଠା, ମିଠାଇ ' ଇଢ୍ୟାନ୍ଦରେ 
ବଭନ୍ତ ସ୍ରକାରର ମସଲ୍ଭ ବ୍ଯବହ୍ରାର କର୍ଵଯାଏ । ବ୍ଯଭ୍ତଗତତ, ପରିବାରିଗର, 
ସମ୍ମାଜଗଉ, ରୁଚ ଅନ୍ଧାରେ ଅଲ୍ାଧୁକ ପର୍‌ ାଣରେ, ` ଶଭ୍‌ନ୍ତ ମିଶ୍ରଣରେ 
ମସଲ୍ବ ଦଆଯାଏ । ଖାଦ୍ଯ ଛଡ଼ା ପାସ୍ବରେ ମଧ ମସମଲ୍ଭ କକେଭେକ ଷ୍ଷେନ୍ଦରେ 


କର୍‌ମିଷାଦ୍ଵାର ଦ୍ଭ ଜ୍ଵ ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ୭୭ 


ଉ୍ଳସ୍ଥାନ ଗାଇଥାଏ । -ସୁଣି ପାଳ, ଗୁର୍ଣ) ବହ, ସିଗାରେଝ୍‌, ଚରୁଝ୍ରେ ମଧ 
ମମଲ୍ଭ ଜ୍ୁଷସୋଗ ହୁଏ । ପ୍ରତ୍ଯେକ ମସଲ୍ାର ଯ୍ରଉତ୍ତ୍ର ସାଦ ଓ ଗନ୍ଧ ହ୍ରେଦ୍‌ନ୍ତ 
ଭାର ବିଶେଷଙ୍ୃ । ସ୍ମାଦୁ ଓ ସୁବାସ କରଦା ମସମ୍ଭର ମୃଲ ଭ୍ଦେଶ୍ଯ । କନ୍ଧ 
ଝଜେଜେକ ମସଲ୍ ଅଲଟ ପର୍‌ମ୍ଭାଣରେ ବ୍ଯବଦ୍ଧାର କଲେ ଏହ୍ଵା ଝାସ୍୍ଯ ଗଚନରେ 
ସହାୟକ ହୁଏ । କ୍ଟ, -ସ୍ଥୀଷ୍ଷ €, ଝୀକ୍ର 6 କରଦାହ୍ରକ ଗୁଣ ସଚ୍ଗେ କେରେ 
ମସଲା ଅଖ୍ରମବ ଜନପ୍ରିସ୍ଵ । ଘାଡ଼ି ଜଲୀ-ଗପୋଡ଼ା କେତେକଙ୍କ ପକ୍ଷ କଢେଭେକ 
ଷ୍ଷେନ୍ଧରେ ଉ୍୍‌ପଷ୍ତେଗ୍ଯ । ଖାଦ୍ଯ ଦୁର୍ଣ୍ଂରୁ ମତ୍ମଲା ସମ୍ପତି ନରଣିକ ଜହ୍ରେଲେ 
ସୁଲା ଅପରହ୍ବାର୍ସ୍ଯ ନୁହ୍ମେୈ । ସେଞ୍ଚରେ ଝାଦ୍ଯଜ୍‌ପାଦାନ ଅଢ୍ୟଲ୍ଟ ଜାମ ମାନ୍ଧ 
ଜନ୍ଦ୍ରଲେ ଚନେ । କରନ୍ତୁ “ ଚର୍ଭରତ ପ୍ରଥା ଓ ଅଭ୍ଯାସ ସୋଟଗୁ ଏହ୍ରା କାର୍ଯ୍ୟ 
ଷ୍ଷେକ୍ଚରେ ଅପରହ୍ମାର୍ଯା ହ୍ରୋଇପଡ଼ ଛୁ ! କେତେକ ମସଲ୍ଲା ସ୍ବାଦ ଓ ଦାସ କକ୍ନ 
ସୋଗୁଂ ଖାଦ୍ଯକୁ ଆକର୍ଷଣୀୟ କରବା ସାହ୍ରାୟ୍ଯ କରେ । ଆଜ୍‌ କେତେକ 
ଅଲ୍ଟ କଡ଼ା ହ୍ରୋଇଥବ୍ରାରୁ ଚଲସୀୟ୍ । ଅଭ୍ତ କଙୁ ଅନ୍ତ ଝଣ ଗୁଣ ଯୋଗୁ 
ବଜେତେକ ମସଲା ଦୁଷଣୀସ୍ତ । ଏଥ୍ବ ସମ୍ବନ୍ଧ କୀମତ୍‌ ଷ୍ତ୍ଗବଉ୍‌ ଗୀଭାର ନମ୍ଡଲ୍‌ଖିଭ 
ଖୋ ଲହ ସବ୍ରଶେଷତୁଵବେ ଅନ୍ଧଧ୍ାନ୍ନ ସୋଗ୍ୟ ! 


କଞ୍ଗମ୍ପ ଲବଣା୍‌ ଷ୍ତ ଝକ୍ଷଣ ରୁଷ୍ଷ ବଦାନ୍ୁନଃ 


ଆହ୍ାର୍‌ ରାଜସସ୍ୟେ୍ା ଦୁଃଖ ଗୋକାମସ୍ସ୍ଥଦାଃ । ଏମ ଶ୍ରୋକ = 
(୭୨ ଅଧା 
ଅର କ୍‌, ଅତ୍ତ ଅମ୍ପ ଅଭ ଲବଣ, ଅଭ ଉ୍‌ଷ୍ପୁ ଖଟ, ରୁଷ, ଜଲାଗୋଡ଼ା 
କରୁଥିବା ୫!ଦଯ ରକସୁଣ ବଣିକ ଲେକଙ୍ଗର ସ୍ରିସତ୍‌ । ଏପର୍‌ ଝାସ ଦୁଃଖ, ଶୋକ, 
ରୋଗବାସୂକ । 


ମସଲା ବ୍ୟବଦ୍ରାରରେ କେଭେକ ସଭର୍କଭା ଅବ୍ରଲମ୍ବନ ଅଭଯନ୍ତ ଆକଶ୍ୟକ । 
“ଅରୁ ସସଂନ୍ତ ଗହ ଉମ୍‌?” କଥାଵ୍ଧିକଭୁ ଦ୍ରେକ ଦୈନନ୍ଦିନ ବନରେ ସଙ୍ଂଥା 
ସଞ୍ତମ୍ଭ ସହ ମମ ମମମ୍ଚଧ୍ଧ ବଜଁନ ଜଜରି ପାରଲେ ମଧ୍ଧ ଅଭତମାନ୍ଧା ଵନ 
ଲେଢ଼ା । ଜେବେ ଉଉଦଗ୍ବମଭସ୍ତ ଗ୍ଵେଗ, ଆମାଶସ୍ଟଟ ଅସାର, ଅଶି, ଉଗହର, 
ଜଠର ଵା .ଅନ୍ତ୍ରଜାଲୀର କୌ ଏସି ଅଂଶରେ ସ୍ତଦାହ ଥିଲେ, ଷ୍୍ତ ବା ବ୍ରଣ 
ଥଲେ ମସଲ୍ବ ସଙ୍କଭୋଭ୍ବବେ ବର୍କ ସ୍ୟ । 


ସାଧାରଣଉଃ ବ୍ଯବଦୃତ ଦ୍ରେଉ୍‌ଥଚବା ଜେଭେକଂ ମସସଳ୍ଭର ସୃଚଜା ଭଲେ 
ଦ୍ଧଆଟଲ୍ଭ :¬ 


୮” 


ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୁଣ 
ଅଦା Ginger, Zingiber offcianale rୂଲକନ୍ଦ | 


ଅଲେଇଚର ~ Elaichi, ardamom, କହୁ ଇଁଂଳ୍ତସହ୍ର ଆବ୍ତରୁ ସ୍ତ 
ସଲ Ammomum sufiltum i 


ଆମ୍ୃକସି ଅକ Mangoginger, Curcumum amaca 


ମୂଲ କନ୍ଦ ! 


କହୁ ର ¬ Camphor, Cinamomum Camphora ଗଛର 
ଘନଭୁତ୍ତ ଜର୍ଜାସ, କୁର୍ନ'ମ ସଂଶେଚିଉ ଅଦାଣି । 


ଗୁକରାର — Badaelaichi, Elettaria cardamomum 
ବହୁଜବ ସଦ୍ର ଆବରୟୁ କୁ ଫଲ ! 


ଗୋଲମରଚ ~ Pepper, Piper nigrum ଖାଦ୍ୟ ଣ୍ଡ କାରକ 1” 


ଜାଇଫଲ ~ Nutmeg, Myristica fragrans 
ଚ୍ଟେପା ମର୍ଜ୍ଚ ସହ୍ଧ ଟଂଳ । 


ଜୀଇଫଲ ଗ୍ଟେପା -. Nutmeg Myristica fragrans 
ଗ୍ଟେଷା ମଞ୍ଚ ସଦର ଫଲ ! , 


ଇରା ¬ Cumin seeds, Cumimum.. cymimum ଖାର 
ଜୀର୍ଷ୍ତିକାରକ, ସ୍ଥାଦ, ବାସବର କ । 


ଜ,ଅଖି- A)wan; Trachispermam ammi ଉଶ୍ଧକୁଆଖି 
ଅର୍କ, ଜୀତ କାରକ । 


ଡ଼ାଲରଛ, ଦାରୁରଳ - Cinamon, Cincamomum 
Zeylanicum | 


ରଭେକପଷ@—T ejpata—Cinamomum tamala | 


ଭଢେQୁଲି—Tamarind pulp, Tamarindus- “indica cଲ୍ଲକପ୍ରିସ୍ 


କର୍‌ମିଷୀହ୍ଵାର ଭ୍‌ଭ କ୍ର ସାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ୭୪ 


ସୁଅରରଉ ମଧ,ରାମ୍ପୟୁ କ୍ତ ଫଲ । 
ଧaଆ — Coriander, Coriandrum sativum ! 


ପାନମଦୁର— Dill-Anisi Anethi fructus ଲଜାଶ୍ରିକାତ୍ତକ 
ବାୟ୍ମ ନାଶକ । 


ପିଆଳ-— Onion, Allium cepa କନ୍ଦ । 
ହିପନଲୀ — Piper roxfurghii, @ଷଧ | 


ପୋଦନା Mint, Mentha ‘spicata. ପନ୍ଧରେ ଭୁଲ୍ମଷ୍ଟ ଚଝଣି 
ହୁଏ । 


ଭୁ ଷ୍ଠଙ୍ା ପଛ Curry leaves Murraya koenigit ଡ଼ା୍, 
ଉର୍‌କାସ୍ବରେ ପଚଡଡ଼, ଚଣି ହୁଏ ଓ ଜୂଷମ୍ଭାରେ ଡ଼େ । 


ମେଣ୍‌ — Fenugreek seeds, Trigenella foemum 
° graecum | 


ରସୁଣ Garlic, Allium sativum | 

ଲଙ୍କାମର୍‌ର—Mircha Chillies, Capsicum frutescens 
ପାଝିପୋଡ଼ା, କନୁ ଜଳସ୍ତିସ୍କ ଝଲ, କଞ୍ଚା ଷାଚଲା ବ୍ଯବଦୃତ୍ତ ହୁଏ । ଭରକାରର 
ପ୍ଥାଦ୍ଦ ବଢ଼ାଏ । ସକ୍ତୁସ୍ଥକାର ଜଠଗ୍ବନ୍ତ୍ର ଗ୍ଵେଗରେ.ଏହ୍ରା ଏକାନ୍ତ ପରଦ୍ରାର୍ଯ୍ଯ । 

ଲବ Cloves, Syzigium aromaticum { 

ଲେମ୍/ଚ୍ସୋ— Lime juice/Limepeels, Citrus medica 

var acida | 

ସରୁ ରିଷଲୀ—Piper clussi ସଲ | 

ଭୁଲଘୀ—- Turmeric, Curcuma domestica ରଙ୍ଗଗାଲି୍‌ 
ଭରକ୍ରାର, ଖେଚେଡ଼, କାନକା, ପଲ୍ମଉ ଇତ୍ୟାଦିରେ ବ୍ଯବଦଧତ୍ତ ହୁଏ । ଅଙ୍ଗ 
ସୌଣ୍ଡଉ ପାଲ୍‌ ଚଲଲେପରୁଗଷେ ବ୍ଯବଙ୍ତୂ ହୁଏ । 


po ଝାଦ୍ୟ ଓ ପୂର୍ଣ୍ଣ 


ଷ୍ଷ୍ଧ ବ୍ରଣ, କଣ୍ରୁ ଇଡ୍ୟାଦ୍ଦ ଚର୍ମ ଚ୍ଵଗରେ ଡିଷଧ ଭୁଷେ ବୟବ ଡ଼ୁଏ ¦ 
ଚକ୍ଷୁ ବାହ ହ୍ରେଲେ ହୁଲସ୍ପାଣି ଆଖିରେ ଅକାସଯାଏ । 


ହେଇ, —Hing—Asafoetida, Fesula foetida ଗଛର 
ମହମୃଟ ଉର୍‌କାରରେ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଖାବ୍ଯ ଗଦାଥିରରେ ଲ୍ବଗେ । ବାମ୍ଧୁନାଶଳ 
ଞଷଧ ରୁପେ ମଧ୍ଯ ବ୍ୟବଦ୍ଧ୍ତ ଡୁଏ । 


ଅଶ୍ଟଟା ପଶ୍ତ୍ତଚ୍ଥଦ 
ଆମିଷାହାର—ସାଣୀକ ଝାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ 


ଏଥି ପୁଙ୍କରୁ ସପ୍ତମ ପରଚ୍ଜେତରେେ ପୁଗ୍ପୂୁର ନର୍‌ମିଖାଦ୍ରାର କେଵଲ 
ର୍ଡ ଜ୍ଵ ଖାଦ୍ଯ ସାମଶ୍ଥୀଗୁହକର ବଗ୍ୃର .ଳରଗ୍ବଯାଇନୁୁ । କେଢେଜକଙ୍ଗ ମଉରେ 
ରିଆଳ ରସୁଣ ଉର୍ଜ ଢ଼ ହେଲେ ସୁକୀ ଆମ୍ଭିଷ ଗୋଷ୍ଧୀରେ ଗଣ୍ଯ । ବର୍ଜନ 
ଦୁ୍ଚରୁ ଖାଦ୍ଯ ସାମଚ୍ରୀଗୁଡ଼କ କେଦଲ ଦୁଇ ମୁଝ୍ଯ ଦଷ୍ରଗରେ ବଉକ୍ତ ଜର୍ଵଯାଏ 
ସଥା—କ୍ତର୍ଭ ଜ୍ୂ ଓ ପ୍ରାଣୀ । ଦୂଗଧ ଓ ଦୃଗୁଧଜାଉ ସମସ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ମଦାଣଥି 
ଆନିଗ ବୋଲ୍‌ ଧର୍‌ ନ ଗଲେ ମଧ ଏହ୍ରା ପ୍ରାଣୀଜ ଝାଦ୍ଦ୍ୟ ସ୍ା୍ଚରୀର ଅନ୍ତ କ୍ତ । 

ଅଣୁସୀକ୍ଷଣୀସ୍ବ ଇଣ୍ଟ୍‌ ( Yast ) ଅବା କବକ ହ୍ରେଭ୍‌ ଅବା ମୁନଧଣାଲ 
ଢରୁବର ଦହ୍ରେଞ୍ଵ ଜର୍ଜ ଂଜ ମାନେ ହଥଲ, ଳଲ, ଓ ବାସ୍ତୁମଣ୍ଡଳରୁ ସବଞ୍ଷାରକାନ 
(ଜା କେନ୍‌), ଅଙ୍ଗାରଜାମୃ କାଳ (କାନ୍‌ ଉାଇଅକ୍ସାଇଡ଼ି ), ଅମୃଜାନ 
ଃ କଲ ଆହରଣ କର ନକ ନଜର ପୂର୍ଣ୍ଣଂସ୍ାଧନ କରନ୍ତ । ଅଙ୍ଗବର୍ର ନ ସଗ 
ବୃଷ୍ଷଲଭା ଗଳ୍ପ ଏମାନେ ପନ, ଫୁଲ, ସଲ, କନ, ଇତ୍ଯାଦ ଉ୍‌ପ୍ପାଦନ କରନ୍ତ 
ଏଗୁଡକୁ ଝାଇ ପ୍ରାଣୀମାନେ ସେ୍ଦିପର ନଜ ଜଳର ସୁ ର୍ଣ ସ୍ଥାଧନ କରନ୍ତ । 
ମରଣ ପରେ ସ୍ଥାର୍ଣ ଦେଦହ୍ରର ବଲସ୍ତନ ଘନ୍ତି ପୁଣି ସେହୃ ଗୁଙ୍କୋକ୍ର ରଦ୍ଦ ମଣ୍ତଲରେ 
ମିଶିଯାଏ । ଜ୍ର୍ଭ୍‌ଦ ଢେଦୁ ଉଦ୍ର୍‌ଯ କାଲନମେ ସେହ୍ବ ରନ ମଣ୍ତଲରେ ମନ 
ହୁଏ । ଉର୍ଭ ଦ ଉଥା ଗ୍ରାଣୀ ଦେଦ୍ାବଣେଷରୁ ଉର୍ଭଦ ନାଇଞ୍ୋଜେନ୍‌ ସାର 
ଓ କାଙ୍କନ ଡାଇଅକ ସ୍ପାଇଡ଼ ଇଢ୍ଯାଦ୍ଦ ସୁଣି ଭ୍ର୍ଭ ଦ ପୂର୍ଣ୍ଣ ରେ ଲ୍ବଗୂ ହୁଏ । 
ଏହା ହରେଭ୍ଉଚ୍ଥ ଚରନ୍ତୁନ ନ ରବର୍ଚ୍ଛ ନ୍ଧ ଜୀବନ ଚଛ୍ଧ ( Life Cycle ) ¦ ଭୂଇଁ ଦ 
ଖାଇ ପ୍ରାଣୀ ବଖମ୍ଷେ ସ୍ଥାଣୀ ଇୀଦ୍ତଉାବସ୍ଥାରେ ମଧ ଏଦ୍ର ଉନ ମଣ୍ଡଲ ମାଧ୍ଯମରେ 
ଉର୍ଘ ଦର ଝାଦ୍ଯ ଜ୍ପାଦାନ ସୋଗାଏ । ପ୍ରଶ୍ାସରେ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପ ଜାନ, 
ଜଳୀସ୍ବବାଷ୍ତ, ଝ୍ରେଦରେ ଜଲ ଓ ଲବଣ, ମୂରେ କଲ, ବଡୁ ପ୍ରକାରର ଲବ 
ପୁଣି ଯବକ୍ଷାର ଜାନ ବଡ଼ୁଲ ସ୍ତୁରଆ (Urea), ବଷ୍ଟ୍ାରେ ଅଭ୍ତ ଭ୍‌ପାଦେସ୍ଟ 
ସାର ଏହୁପର ଜରର୍ଭ୍‌ ଦ ଜ୍‌ପତ୍ତେଗ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ରୁଷ ଯୋଗାଇ ଦ୍ଧଆସାଏ । 


୮୨, ଝାଦଂ ଥି ପୂ୍ଧ` 


ପ୍ରାଣୀ ଚଦହ୍ର ମୂଳତଃ ଉର୍ଦଦ ଦେହ ଜ୍ଯାଦାନରେ ଗଠିଭ । କେଡେକ 
ପ୍ରାଣୀ ଜଳ ସୁ ଣ୍ଟ ପାଇ ସିଧା ସଳଖ ଜର୍ଜ ଦ ଳଗଢରୁ ଖାଦ୍ଯ ଆହରଣ ନ କର୍‌ 
ଉଠି ଦସୁସ୍ତ ଅନ୍ଯ ସ୍ତାର୍ଣୀ ଦେହରୁ ସେମ୍ମାନଙ୍କର ଖାଦ୍ଯ ସଂଗ୍ରହ କରନ୍ତି | 

ଜେଜଭେଜ କେବଲ ସ୍ରାଣୀଜ ଖାଦ୍ଯ ଝାଇ ବୂଞ୍ଚନ୍ତ୍ର । ମନୁଷ୍ଯ ସମେଉ ଅନ୍ଯ 
ଛକରେ ପ୍ରାଣୀ ଉର ଜନ ଭଥା ସ୍ତାଣୀନ ଝାଦ୍ଯ ଭ୍‌ପରେ ନଭ୍‌ର କରନ୍ତ । ଉଦ କ୍ 
୬ ।ଦ୍ଯ ତଥା ସ୍ରା୍ଣୀଳ ` ତାଦ୍ଯ ଉ୍‌୍୍ତସ୍ତ ମନୁଷ୍ଯର କ୍ପର୍ରେଗ୍ଯ ହ୍ରେଲେ ସୁକ୍କା 
ଅଧୁକାଂଶ ଲୋକେ ବାଧ୍ୟ ହ୍ଢୋଇ କେବଲ ଶାକ୍ଭ୍ଭେଜ୍ଞୀ କତ୍‌ ଦ ଭ୍ଭେଙ୍କ ହ୍ରୋଇଥାତ୍ରଟ 
କାରଣ ସ୍ଥାଣୀଜ ଖାଦ୍ଯ ମାନେ କଣ୍ଟ ଲ୍ଭ୍ଯ ଓ ଦୁମ୍ପ ଲା । ଆଅିକ ଅଜାଃଜ 
ଜମ୍ବୁଲେ ଉଆ କଥ୍ଵଭ ହଜର୍୍‌ମିପଭ୍ଭେଜୀମାନେ ଦୂଗ୍ୁଧ ଓ ଦୂଗ ଧଜାଉ ଖାଦ୍ଯ 
ପରହାର କରନ୍ତ ନାହି । ଭେବେ ନାଭଲ୍ତ ସଂଝ୍ଯକ ଲୋକ ଆଥିକ ଅସାମ୍ଥ୍ଯ 
ସୋଗୁ ମ୍ଥାଣୀକ ଖାଦ୍ଯରୁ ବଞ୍ଚଭ ଦୁଅନ୍ତ । ଏହ୍ରା ବିଶେଷ ତ୍ତ୍‌ବେ ଆମ ଦେଶ 
ପାଇ ସ୍ରସୁଜ୍ଯ । ଆଖି କୁ ଦୁରବସ୍ଥା ବ୍ଯଖଉ ଆମ୍ଚ ଦେଶର କେଢେକ ଷ୍ଷେନ୍ଧରେ 
ଚିଗ୍ଵରରତ ବଂଶଗଉ ସମ୍ଭାଜଗଉ ପ୍ରଥା ସୋଗୁ ଗ୍ରାଣୀକ ଖାଦ୍ଯ ବ୍ଯବଦୂତ୍ତ 
ହ୍ରୋଇପାରେ ନାଙ୍ଗି । ଡ଼ ଆମ ଦେଶର ସୁ ବୈଜ୍ଞାନକଜମ୍ମାନେ କେବଲ 
ଉ୍ଭ ଦ ଝାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀରୁ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ଯୋଗାଡ଼ କରବାକୁ ସ୍ରସ୍ବାସ କରଛନ୍ତି । 
ଏଥ ସମ୍ଟଳନ୍େ କେଉେକ ଦୈନ୍କ ଖାଦ୍୍ଯସଞ୍ଚ ସୁପାରସ କର୍‌ସାଇଛ୍ତ । କାର୍ଯ୍ୟ 
ଷ୍ଷଢେନରେ ଏହା ଦୁରୁହ୍ୂ । ସେଥ୍ଚଯାଇ “ସେଉିଠି ସତ୍ବ ଗ୍ରାର୍ଣଥିକ ଝାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ 
କନୁ କନୁ ସୋଗାଡ଼ କରବା ନଡାଲ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ । 


ସ୍ତାରୀଳ ଝାଦ୍ଯ କନ୍ଦ୍ର୍ତଲ ସାଧାରଣଉଃ ବ୍ଲଝାଏ ମାଛ, ମାଂସ ଓ ଡିମ୍ପ୍‌ .। 
ଦୁଗ୍ଧ ଓ ଦୂଗ୍‌ଧଜାଉ ଖାଦ୍ଯ ସେ ସ୍ଥାଣୀଜ ଝାଦ୍ଯ ଏକଥା ସମସ୍ତେ ମାଜନ୍ତ୍ର 
ଖାଦ୍ଯ ଦ୍ର୍ଣ୍ଂରୁ ମାଛ ଓ ମାଂସ ଜଉସ୍ତେ ଏକ ବତ୍ତଗର ବୋଲ କହଲେ ଠିକ 
ଵହ୍ବେବ । ପ୍ରାଣୀ ମୁଖ୍ଯଜଃ ମାଂସ ଓ ଚରି ଝାଦ୍ୟରୁଗେ ବ୍ଯବଦୂତ 
ଦ୍ଧଏ । ସ୍ରାସ୍ଟ ସର୍ତ ପ୍ଂ ( Phylum ), ଣୀ ( Class ) ବଗ ( Order ), 
ବଣ ( ଅଞmily ), ସରକାର ( Genus ), ଜାଉ (Species)ର ସ୍ଥାଣୀ 
ତାଦ୍ଯପୋସୋଗାଁ । ଅମେରୁଦଣ୍ତୀମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ କୀଝ, ପଢଙ୍ଗ, ଚଙ୍ଗ,ଡ଼ି, 
କଙ୍ଗଡ଼ାା ଗେଣ୍ଡାଢୁ ଶାମୁକା, ମେରୁଦଣ୍ତୀମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଜଲଚର ମାଛ, 
ଭ୍‌ଉସ୍ଟତର ବେଳ, ସସ୍ାସୃପହ କଙ୍ଠଟ, ସାପ, କୁନ୍ଦୀର ସୁଣି ଗୀ ଓ ସ୍ତନ୍ୟତାୟ୍ବୀ- 
୍ଭାଳଙ୍ଗର ଦେଦ୍ରାଂଣ ମୁଖଝ୍ଯତଃ ମାଂସ ରୁଗେ ଜତଷାଦେସ୍ସ ଓ ଉ୍‌ପଭ୍ଭେଗ୍ୟ । 
ଦେଶକାଳଲପାନ୍ଧ ଘେନ ଏଗୁଡ଼କର ଉ୍‌ପଭ୍ଭେଗରେ ବହୁ ଷାଣିକ୍ଯ ଦେଖାଯାଏ । 
ବବଶ, ଜାଉ, ଧମ, ସ୍ଥ ଦାୟ ଅନ୍ଲୁସାରେ କେଢେଳ ସ୍ତାଣୀଙ୍କର ମାଂସ ଭତ୍ସଣ 


ଲରଗୁମିଷାହାର ଦ୍ଭ ଜୁ ଖାଦ୍ଯ ସାମର୍ର Fm 


ଜଷେଧ ।. ଭ୍‌ଇ ଷ୍ରେଣୀର ` ଦୂନ୍ଦ୍‌ ମାନେ ଗୋମାଂସ ଓ ଗ୍ରାମ୍ୟ ଶୃଳର ( ସୃଞ୍ର ) 
ମାଂସ ଘଣ୍ଚୀଂକରନ୍ତୟ ଅଭକ୍ଷ ବୋଲ୍‌ ଗଣନ୍ତର । ବନ୍ଯ ଶୃକର ମାଂସ ଳି 
ଆଦରର୍ଣୟ । ଇସ୍‌ଇ୍ମମ ଧ୍ଚନଲ୍ୀମ୍ମାଳେ ଶ୍ରକର ମାଂସ ବର୍ଜନ କରନ୍ତି 
ଅଧ୍ପଶ୍ଯ ଚୋଲି ଧରନ୍ତି । ଚଟ୍‌ଚରତ ଝାଦ୍ୟାଭ୍ଯୟାସ ମଧ କାଳନ୍ଧମେ ପରବନ୍ତି ଟ 
ହୁଏ । ପ୍ରାସ୍ତ ପଟ୍ୃଣ - ବର୍ଷ ତଲେ କ୍ଟକ୍ଡ଼ା: ମାଂସ, କୁଚ୍ଵଡ଼ା ଅଣ୍ଟା ଉଷ୍ଣ 
ଦୁଷଣୀୟ୍ୁ ମଦହ୍ରାପାପ ବୋଲି . ଗଣାଯୀଉ୍‌୍ଚଲ । ଏବେଂ ବହୁ ଖେନ୍ଧରେ ଏହ୍ରା 
ଆଦୃଢ । ଏଥସ୍ରଭ ବର୍ନେଧଦ୍ବବ ନାହି । 


ଏବେ ଆମ୍ଭ ଆଧ ନିକ ସର୍ମାଜରେ ସାଟ୍ଜର୍ୀନ ତ୍ରଚେ ଟ୍ରହ୍ରର୍ଣୀୟ୍ଡ ପ୍ରାଣୀଳ 
ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ଗୁଡ଼କର ହମାନ୍‌ୟ୍ଵ ଉ୍ଵଞ୍େଖ ଓ ଲେଳପ୍ରିଷ୍ ତାର ଅଲ୍ଧବ୍ତମରେ 
ମସେଗୁଡ଼କର ବ୍ର ଉଲେ କଟ୍‌ସ୍ାଜବରୁ । 


ଦୁଗ୍ଧ ଓ ଦୁଗ୍‌ ଧକାତ ଖାଦ୍ୟ : 


~ 


ଦୁୃଗ୍ଧଧ ହ୍ରେଜ୍ତତୁ ମୂଳତଃ ନବଜାଉ ଗିଣୁ ପାଇଁ ଜୁର୍ଦ ସ୍ଥ ¦ ନା ଦୁ 
ସ୍କୋଲୁଣ୍କ “ଓ ସଙ୍କଭୋଭ୍ୂନେ ଜ୍ଵପାଦେୟୂ । ନବଜାଉ ଶିଶୁର ଏହ୍ରାଦ୍ରି ସଙସସ୍ତରଥମ 
ମୌଲକ଼ ଅଧ୍ବକାର । ଏଥିରୁ ବଝିଭ ହ୍ରେନା ବଡ଼ ଏକ ଦ଼ଃଝଦାସ୍ଟକ ଦୁଘଶଣା Nl 
ଫିଲ୍ଲା କେଜେ ବଡ଼ ଦେବା ଅର୍ଫିନ୍ଧ ମା”ଠାରୁ ଦୁଧ ଖାଇବ ଏହା ଏକ ବଡ଼ 
ଵବାଘୀସ୍ଟ ପ୍ରଣ । ବ୍ଯଛ୍ତଗଉ, ପର୍‌ବାର ଗଉ ସମ୍ଭାଳ ଗଭ ଉଥା ଅଥିନେ'ଉକ 
କାରଣ ସୋଟୁଁ ମାଭ୍ୃସ୍ତନ୍ଯ ଦାନ ` ସ୍ଥରଥାଚର ଅଭ ବେଣି ଜାର୍‌ଉମ୍ଯ ଦେଖା- 
ସାଇଥାଏ । ଏକ ଦଦଗରେ ସନ୍ରାନ ମାଉ୍ୃସ୍ତନ୍ଯରୁ ପୁଗ୍ଵମଲୁର ବଞ୍ପିଭ ହ୍ରେଦା 
ମ୍ରଲେ ଅନ୍ୟନ୍ଦଗରେ ଗିଲ୍ପକୁ ୩ ବଷ ହ୍ରେବାଷର୍ଯାନ୍ନ ମାଂଦୁଧ ଦିଆଯାଇଥାଏ । 
ଭେବେ ଆମ୍ମ ଦେଶର ପରସ୍ତେଷ୍ିରେ ଅଲ୍ପ ଭଃ ୭ ସ୍ପାସ ଷର୍ଯ୍ଯଲ୍ତ ଅଭ୍ଯଧୂକ, ଦଣମାସ 
ଷର୍ଯ୍ଯଲ୍ମ ଅଲ୍‌ ହ୍ରେଲେ ମ୍ଧ ମାଢ଼ସ୍ରନ୍ଯ ଦାନ ବାଞ୍ଚିକସୁ । ଯଥେଷ୍ଟ ନଜ ହ୍ରେଲେ ସନ୍ମାନର 
ଝାଦ୍ଯୟ ପରପୁରଣ ପାଉ ଗାଲି ଦୂଧ, ମଇ୍‌ତି ଦୂଧ, ଗୁ ଣ୍ଣ ଦୂଧ ଭଵପମୁକ୍ତ ସ୍ସ ଗରେ 
` ଭୁଆଯାଏ । ସାଂଦୂଧ ବଗ୍ଵବର୍‌ ପାଇବାକୁ ନ୍ରେଲେ ମା'ର ମାଆାରଣ ମାସ୍ଥ୍ଯସ୍ତର 
ଖଷ୍ଟଦୂର୍ଣ୍ଧଣ ଦେବାକୁ ଦ୍ରେବ । ସୁଣି ମା” ପାଇଁ ସୁମ ୯ଦ୍ଯ ହସୋଗାଉ଼ 
ଦରକାର । . ସା୍ଧାନ୍ସ୍‌ସାରେ ମା ପାଇ ଦୁଧ ସୋଗାଇ ଦେଲେ ମା”ର ସ୍ରନ୍ଯସ୍ରାବ 
ବ୍ରଜ ବାର ଆଶା । ମା” ପାଇଁ ସୁଷମ ଝାଦ୍ଯୟ ସଙ୍କେ ଦଗ୍ଧ ଅହ୍ରାର ସୋଗୀଡ଼ 
ଧାର୍୍‌ବାଦ୍୍ରକ ଭ୍ତ୍ବେ ହେଲେ ମାଜ୍ୃସ୍ତନ୍ଯର୍‌ ପରମ୍ଭାଣ ଦୁର ର୍କ ସକ୍କେ ଗୁଣାସୂଳ 
ବୃର୍କ ମଧ୍ଯ ଘଵ୍ତିଥାଏ । ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର, ' ଜୀବସାର, ଧାତୁସାର ଉ୍ପ୍ପିକୁ ପଲମାଣରେ 


Cv ଖାଦ୍ଯ ଓ ସୂ ଣ୍ଡ 


ଳେ । ଏଥି ସମ୍ଭଦ୍ଦେ ଚଟ୍‌ଚର୍ତଭ ଘରେଇ କଥା ମନେ ରଖିବାକୁ ହ୍ରେବୁ । 
ତ୍ତ ଟ୍‌ଝୁଣବା ବେଳେ ସଂ,ଝିଅଣି ପାଣି ସଂଗ୍ହ୍ଥ କର ମା”କ୍ୁ ଦେଲେ ମାଂଦୂଧ 
ବଢ଼େ । 


ମା ଦୁଧ ପଟ୍ଟପ୍ରଠ ଜ ନିନିଲେ କେଳକେ କେଦେ ଧାର୍ମା”' ଦୁଧ ଦଆସାଇ- 
ଆଏ । ଧାତ୍ର ଦୁଗ୍ଧ ଦେବାକୁ ହେଲେ ସ୍ତଥମେ ଧାନ୍ଧୀର ସ୍ରାନ୍ଥ୍ୟ ପସୁଷ୍ଷା 
ଦାଞ୍ଚିଲସ୍କ । ଉ୍ଵଷଦ୍ଦଂଶ ଓ କୃଷ୍ଣର୍ବେଗପର୍‌ କେଭେକ ସଂନ୍ତାମକ ଗ୍ରେଗସ୍ତର 
ବଶେଷ ଦୂର୍ବ୍ଣ ଦେବାକୁ ହେବ । ପିଲ୍ର କସ୍ଟସ ଧାମ୍ା' ପିଲ୍୍‌ର ବସ୍ଟସ 
ସଙ୍ଗେ ସମ୍ମାନ ବା ପାଝଯପାତି ହେବା ଉ୍ଚଢ । ‘ 


ମା? ଦ୍ଧ ଧାର ମା” ଦୁଧ ଛଡ଼ା ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ସାଧାରଣ ବ୍ଯବହ୍ଧାର୍ଯ୍ୟ ଦୁଧ 
ହ୍ରେଉ୍‌ଚୁ ଗାର ଦୁଧ, ମଇ୍‌ଝତି ଦୂଧ, ଓ ' ଛେଲ ଦୂଧ । ଦେଶ ଅଞ୍ଚଲ ବିଶେଷରେ 
ଗଧ ଦୁଧ, ନେହା ଦୁଧ, ଓଃ ଦୁଧ ମଧ ବ୍ଯବଦୁଭ ହୋଇଥାଏ । ଦୁଧ 
` ମରାଙ୍କକତୀନ ଉ୍‌ଷଭ୍ରେଗ୩ ହେଲେ ମଧ ଏହ୍ରା ଜ୍ଵଷରେ ଅଗ୍ରାଧ୍ୟକାର ହ୍ରେଉ୍‌ରୁ 
ପିଲାଙ୍କର, ଗରଣୀମାଳଙ୍କର, ସ୍ରନ୍ୟଦାନ୍ଧୀମାନଙ୍କର, ବୃ 6 ରେଗୀମ୍ଭାନଙ୍କର । 
ସାଙ୍ବଜତଚୀଳ ଅଧ୍ଧକାର ସଂରମ୍ଷଣ ସହୁ ସମ୍ଭାଳ ନସୃ୍ତରଣ ' ପୃଣ୍ଠଭୁନିରେ ନ୍ଯାୟୂ 
'ସାମାକିକୁତା ଦୂର୍ଣ୍ଣୀରୁ ଏହ୍ ଗୋଷଣ୍ଠୀଗୁଡ଼କୁ ଦି ପ୍ରଥମେ ଦୁଧ ଯୋଗାଇ ଦେବାକୁ 
ହ୍ରେବ । ଜଵଦ୍ଵଦୃଭ ଅଂଣ କେବଳ ଅଜ୍ଯମ୍ଭାନଙ୍କର ଭ୍ଵେଗ୍ଯ । ଏସ୍ଚି ସମ୍ତଳ୍ତେ 
ସ୍ମ୍ମସ୍ତ ଚନ୍ତାଣୀଲ ବଗ୍ଟରବମନ୍ଧ ଲୋକଙ୍କର ଓ ଜନତ୍ରିସ୍ବ ଜେଉାମ୍ମାଳଙ୍କର ବାସ୍ତବ 
ବିବେଚନା ବାଞ୍ପିଜାୟ । 


ବଭ୍ନ୍ତ୍ର ସ୍ଥକାରର ଦୁଗ୍ଧ ଓ ଦୁଗ୍‌ ଜାଉ ଝାଦ୍ଦଯରେ ବଉ୍ତନ୍ତ୍ର ଝାଦ୍ଯୋତା- 
ଦାନ ଭାଲ୍‌କା ଉଲେ ଦଅଆଗଲ୍‌ । 


100 ଗମ୍‌ ରେ ଗ୍ରାମ୍‌ ପରମାଣ : 


ଜଳୀ୍ତାଂଶ ପୂର୍ଣ୍ଂସ୍ପାର ସ୍ଵେଦରସାର ଶ୍ଲ ତସାର ଧାଦୂସାର କାଲରଶରୁ 


ଗାର ଦୂଧ ୪7.4 3.2 4.1 44 ୦0.8 67 
ମସ୍ତି ଦୁଧ 81.0 4.3 ୫୪.୫ 5.1 ଠଓ0.8 117 
ବେଲି ଦୁଧ ୪6.8 ଓ3.3 4.5 4.6 0.8 72 


ମାଂ ଦୂଧ 88.0 1.1 3.4 74 01 65 


„ଜିର୍‌ନିଖାହାର ଉ୍ଉଁ ଢ଼ ଝାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ ୮୫ 


ଗଧ୍ୟ ଦୁଯ 87.9 21 15 6.2 ଠ.3 48 
ବସା ଦ୍ଦ F 

(Curds) 89.1 3.1 4.0 3.0 0.8 ଠେ 
ଗୋଲ ଦହୁ 

(Butter) 97.5 0-8 1.1 0.5 0.1 15 
milk ) 

ଲହୁଣୀ 

କଡ଼ା ଦୁଧ 921 2.5 ଠଓ01 46 ୦0.7 ୬2୦୨ 
ଗାଲି ଦୂଧ 

ଛେନା . ‹ 57.1 18.3 20.8 ` 12 2.6 265 


ଜଲୀସ୍ଟାଂଣ ସୁର୍ଣ୍ଚ ସାର ସ୍ବୈହ୍ରସାର ଶେ ତମାର ଧାରୁସାର କାଲରଣନ୍ତ 


ମସ୍ଵଳ୍ତି ଦୂଧ 
ଛେନା 54.1 13.40 23.0 7.9 1.6 292 


ରଜ 40.3 24.1 25.1 6.3 ” 4:2 348 
(Cheese) 


ଲହୁଣୀ କଡ଼ା / 
ଦୂଧ ଗୁଣ୍ଡ 4.1 ଓ38.0 ଠି.1 51.0 6.8 357 


ଲହୁଣୀ କଡ଼ା | 


ସାଇ ଜବା | 3.5 25.8 ୬26.7 93୫8.0 6:0 496 
ଗାଶ ଦୁଧ | : i 


ଗୁଣ୍ଡ I 

ଦୁଗ୍ଧ ` ଓ ଦୁଗ୍‌ଃ ଜାଉ ତ୍ରୁଵ୍ୟରେ କାଲ୍‌ସିଖମ୍୍‌ ଓ ଝସ୍‌ଙରସ୍‌ ଗରମାଣ 
ଅଧୁକ, ଲୌଦହୁ ପରସ୍ାଣସ ଜାମ ହାନ୍ଧ । 100 ଗ୍ରାମରେ ମିଲଗ୍ରୀମରେ ଅବା 
ଜ୍ବସାଦାନ ଉାଲ୍‌କା ଉନ୍ତେ କ୍ଅଗଲା :¬ 


rg ଖାଦୟ ଓ ପଣ ` 


ଳାଲ୍‌ସିଅମ ଫ ସରସ ଲୈଂହ 
ମା” ଦୁଧ 28 11 0.1 
ରାଣ ଦୁଧ 120 90 ` 02 
ମଲିତି ଦୁଧ 210 130 0.2 
ଛେଲ ଦୁଧ 170 120 0.3 


ଦୁଗ୍ଧ ଓ ଦୂଗଧ୍ଯକାଉ ଖାଦଯରେ କ-ଜୀନସୀର ବନ୍ଧୁ ପର୍‌ମାଣରେ ଥାଏ । 
ଅଜଳ୍ଯାନ୍ଯ ଜବସାର ଜାମ ମ୍ଭାନ୍ଧା । 100 ଗ୍ରାମରେ ଅବା ଙଝବସାର ପରମା 
ତାଲିକା ଉଲ୍ଲେ କଆଗଲ୍ । କ-ଙ୍କକସ୍ାର ଓ କାରନ ଆନ୍ତୂର୍ଜାଙଝସ୍ଟ ଏକକ 
(Internationl Unit) ପରମାଣରେ ଅନ୍ଯଗୁଡ଼କ ମିଲ୍ଗ୍ରାମୁ ପଞ୍ଉମ୍ମାଣରେ 
ନଦଆସଯାଇଛୁ | 


3,300 ଅନୁର୍ଜାରକ ଏକକ = 1 ମିଲ୍ରାମ୍‌ ( କ-ଙକସାର ) 
1,666 ଆନୁର୍ଜାଇକ ଏକକ = 1 ମିଲ୍ଗ୍ରାମ୍‌ ( କାରଜ୍‌ Carotin ) 


ଚମ . 


ସ୍ତନ୍ୟଆାସ୍ତୀ ଘାଣୀମମାନଙ୍କର ଦ୍ର୍‌ଣ ମା'ର ଗର୍ଭ ଶସ୍ଟରେ ଆଗ୍ବେୈଜିର ହୋଇ 
ସେଠାରେ ବଚ୍ିଗ୍ବଲେ । ଗୁର୍ଣ୍ତିଂ୍ାଞିଟ ନମବଲ ନ ଷାଙ୍କି ଦ୍ର୍‌ଣ ମା” ରକ୍ରରୁ 
ଖାବ୍ଯ ସଂଗ୍ରନ୍ତ “କରେ । କନ୍ଧୁ- ପର୍ଷୀ ପର୍‌ ଅନ୍ଯ ଅସ୍ତନ୍ାସ୍ୀ ଖେରୁଦଣ୍ୀ 
ପ୍ାର୍ଣୀମାନଙ୍କରେ ଡ୍ରଣ ଚପ୍‌) ଜନ୍ତ୍ର ହୁଏ । ଡ଼ିସ୍ପ ବା ଅଣ୍ଡା ହ୍ରେଉରୁ 
ତଃ ନ୍ମବର୍ ଷ୍ଟ ଦ୍ଟ୍‌ଣ । “ ଶକ୍ତ ପୁଷ୍ପୀବରଶ ଭ୍ଢରେ ଦ୍ରଣ ବତ୍ଛଥାଏ । 
ସେଥ୍ପାଇି ଅଣ୍ଡା ଖୋଲପା ଭୁଉରେ ଦ୍ରଣରେ ପୂର୍ଣ୍ଣ କର ଖାଦ୍ଦୟ ସଞଚିଉ ଦ୍ଵୟୋଇ 
ରଦ୍ଦୁଥାଏ । ଉରଲ ଧବଲାଂଶ ଓ ଅଗେଞ୍ଷାକ୍ୃଢ ଘନ ପୀତ କେଶର ଖେଲନା 
ଭ୍୍‌ଉରେ ଥାଇ ଦ୍ର,ଣକୁ ଉପାଦାନ ସୋଗାଏ । ଦୁଧ ଯେଷର ମୂଲଢଭଃ ଜବଳାଉତ 
ଶିଶୂପାଉଁ ଦର୍ଦ ଣ୍ଟ ସେଦ୍ରଯର ଡ଼ିମ୍ପରେ ଥବା ଧବଲ ଉରଲାଂଶ ଉଥା କେଶର 
ମୂଲଉଃ ଦ୍ର୍‌ଣ ପାଇଁ ସରର୍ଷ ଉ । ମନ୍ଧୁଷ୍ଯ ଅନ୍ଯ ସ୍ରଜଷାସ୍ତୀ କନ୍ମମାନଙ୍ଗର 
ଶିଶୁପାଇ୍‌ ଯୋଗାଡ଼ ହ୍ରୋଇଥ୍ଵବା ଦୂଗ୍‌ଓକୁ ନଜ କାଞ୍ଭରେ ଲଗାଏ । ସେଦ୍ଧଷର 
ଦ୍ରଣପାଲ୍ତ ଜୁର୍ଦଦ ତ୍ସ ଉ୍୍‌ପାଦେସ୍ ଖାଦ୍୍ଯକୁ ମନ୍ଧଷ୍ଯ ନଜ ସ୍ବାଥିଷାଲି ଅଗଦ୍ରରଣ 
କରେ । 


୮3୫ 


ଖନଦ୍ରୀର ଭୁଭ କ୍ର ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ 
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୮୮ ଖାଞ୍ଜୟ ଓ ପୁଷ୍ଟ 


ଅଣ୍ଡାର କେଣର ନ୍ରେଞ୍ବଛତୁ 30 ଶଉାଂଣ, ଧଲାଉରଲାଂଣ 69 ଶଭାଂଶ | 
ଧଲା ଅଂଶକୁ ଏଗ ଆଲ୍ରୁମଚିକ ( Egg Albumin ) କୁହା ଯାଏ । ଏଥରର 
ଥାଏ କେବଲ ଆଲ୍‌କୁମଭିକ୍‌ ଓ ଜ୍ଞ । ଆଲ୍‌ଦୁମିଜ ହେଉଛୁ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାରର 
ସ୍ତକାର ଅନ୍ତରର । କେଶର୍‌ରେ କେଟି ମ୍େହ୍ରସାର ଆଏ ଅଧ୍ବକରଠତୁ କେଭୋଝି 
ପୁର୍ଣ୍ଣଝସାର ସଆ ଲସିଅଚଳ୍‌ (Lecithin) ଓ ନ୍କ ଓସ୍ରୋଝଜ (Nucieo- 
protien) ମିଶ ଥାଏ | 


ମନୁଷ୍ଯ ପାଇଁ ଦୂଧପର୍‌ ଞ଼ଥ୍ଭ ମଧ୍ୟ ଅର ତ୍ତପାଦେସ୍କ ଖାଦ୍ଯ । .ଏହ୍ରା 
ସହଜରେ ଜାର୍ତ୍ତି ଡ଼ୁଏ । ପରଣୋଷଣ ଓ ସାସ୍ଥୀକରଣ ମଧ୍ୟ ସୁଗମ । କେଶଗରେ 
ଅଧ୍ବକ ସ୍ଡେହସାର ସ୍ବବାରୁ ଏହ୍ରା ହ୍ରନମ ହେବାକୁ ଝିଲିଏ କଞ୍ଟହୁଏ, କଏ 
ଅଧ୍ବକ ସମସ୍ତ ଜାଗେ । @୬ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଖାଦ୍ୟସାମ୍ମୀ ରୁଲନାରେ ଏହା ମଧ୍ଯ 
ସୁପଚ୍ୟ । କଠ କୌଣସି କାରଞରଦୁ ଚବି'ଥାଇବା ମନା ' ହ୍ରୋଇଥଲେ ସାନ୍ତି 
କରାଯାଇଥିଲେ କେଣର ବାଦ୍ଵ୍ଦେଇ ଜେବଲ ମଲା ଅଂଣ ଖାଇବାଲୁ ଲୁହାସାଇ- 
ଥାଏ । ସାଧାରଣଙ୍କ ପଷ୍ଷେ ଅଧାସିଝା ଡ଼ିମ୍ପ (Half boiled egg) ବା ଡ଼ମ୍ପ: 
ପୋର୍‌ (E88 poach) ଉ୍ପାଦେସ୍ଟ ପୂର୍ଣ କର ଓ ସଦ୍ରକ ପଚ୍ୟ । ଅଲ୍ଳଭଜା ଡ୍ଡ 
(Light fried egg), ଟେଣ୍ଟ ଅଣ୍ରାବ୍ଵ (Hard boiled eg5) କିଶେଷଉଃ 
ଅଭତସିର୍ୟା ଅଣ୍ଡାକୁ ସୁଝି ଗ୍ଵଜି ଉାକୁ ସୁଣି ଉରକାସ୍ବରେ ଗ୍ଵନ୍ଧ ଖାଇଲେ ଅଣ୍ଡା ଦୁଷ୍ପାଚ୍ୟ 
ହ୍ରୋଇଯାଏ ।“ବରୁକ ଅଣ୍ଡା ଭୁଲଜାରେ କୁକୁଡ଼ା ଅଣ୍ଡା ସହ୍ରଜ ଅରଚ୍ଯ । 


Fe 


ଅତି ଷ୍ାଡ୍ରାର ସ୍ରାଣୀଜ ଖାଦସାମଗ୍ରୀ 
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ge ଖାଦ୍ୟ ଓ ସୃଷ୍ଫ 


ମାଛ, ଚଙ୍ଗ, ଡ଼ି, କଙ୍କଡ଼ା 


ଏରୁଉକ ସ୍ଥାର୍ଣୀଳଗରରୁ ଉଦ୍ଭବ । ଏମ୍ଭାଟନ ସ୍ପମ୍ଭସସ୍ତ ଜଳକଂସ୍ୀ, ଳଲରରଃ; କ୍ତ 
ସ୍ରାର୍ଣୀଜଗବର ବରତମ୍ତ୍ର ବସ୍ତରଗରଂ ଅନ୍ତଭ୍‌ କୂ । ମାଛ ` ଡେ୍ଚଛ ମେରୁଡଣ୍ଡୀ 
(Vertebrata) | ଏହ୍ରାର ମେରୁଦଣ୍ଡ (ମ୍ଦିଣିରା ଡ଼ ଡ଼) ଅଛ । ଚଙଂ9, କଙଗଡ଼ା, 
ଗେଣ୍ଡା ଶାମୂଢା ଏମାଜେ ଅମେରୁଦଣ୍ଡୀ (Avertebrata) ମନ୍ଥର ଅନ୍ତଃ ଡଙ୍ଗାଳ 
ହେଉ୍‌ଛୁ ମେରୁଦଣ୍ଡ । ବଦ୍ରଃ କଙ୍ଗ।ଲ ଡେଉଛ ଶଲକ୍ତଚସ୍ଟ ବା କ ଭତଗୃ୍୍ଧକ (Scales) | 
ଚିଙ୍ଗ ଡ଼ କଙ୍କଡ଼ା, ଗେଣ୍ଡା, ଶମ୍ୃକା ଏମ୍ଭାଉଙ୍ଂର୍‌ ଅନ୍ତଃକଙୀଲ ଜାଭ଼ି ! କରତ 
ଏମ୍ଭାନଙ୍କର ଶକ୍ୁ ଆବର୍‌କ କଦ୍ଧଃ କଙ୍କାଳ ଅନୁ । ଗେଣ୍ଡା ଓ ଣ ମୂକା ଏ ଦୃଦ୍ରଙ୍କର 
ବଦ୍ଧଃ କଙ୍କାଲ ଅଖ୍ଖବ ଶକ୍ପ । କଷଦ ଆଶଙ୍କା କଵପୁକିଲେ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ କଦ୍ରଃ ଜଙ୍ଗଲ 
(ଖୋଲପ।) ରାମର 'ରବେହ୍ରଲକୁ ଘୋଡ଼ାଇ ରଖେ । ଗେଣ୍ଡା! 6 ଶାମ୍ପଭା ଜଳଚର 
ହେଲେ ସୁକା ମନୁଷ ଖାଦ୍ଯ ଦୁସ୍ସାବରେ ମ୍ମାଂସ ଖାଉଯ ସଙ୍ଗ ଶ୍ର କଗ୍ଵସାଇଥ ଏ । 


ବନ୍ଧଃ କଙ୍କାଳ ମନୁଷ୍ଯର ଖାଦେ୍ୟୋଷସେ ଣୀ କୁଡଢ଼ୈ । ଗଗ୍ର ମା ଛର୍‌ ବଦ 
କନ୍ଦାଲ (କାର) ଶୂବ୍‌ ପତ୍ତଲା, ଅନ୍ତରସ୍ତଙ୍କାଳ (କଣ୍ଡା) ମଧ୍ୟ ଅମେଷ୍ଖକ୍ସଳ ବଢାମଭଲ । 
ଡଦ୍ଧଁ ଗ୍ରେଝମାଛ ଭଜା ବା ଉରକାନ୍ ହେଇଲ ପୁର୍ବ ଚ୍ଟେକାଲ ଡ୍ରୋଇସ' ଏ । 
କଙ୍କାଲରେ କାଲ ସିମ୍‌ ଓ ଫଝୱ୍‌ସରସ୍‌ ଅଭ୍ଯଧ୍ଵକ ପଶ୍ସସ୍ତାଣରେ ଥାଏ ] ତହୁଁ 
ଗ୍ରେ୫ ମ ଛରୁ ଅଧକ ପର୍ବମାଣରେ ଏହ୍ସି ଦୁଇ ଧାରୁସ୍ତାର୍‌ ସହିଲେ । ଅଧକ ଗ୍ରଃମ୍ଭାଛ 
ସହ୍ରଳ ପଚ, ତଡ୍ମ ଏଡ୍ରା ପଥ୍ଯରୁଘେ କ୍ଯବଦ୍ଧଡ ହ୍ରୋଇଥାଏ । 


କାଇ ଛଡ଼ାଇବା, ଖୋଲପା ଛଡାଇବା ହ୍ରେତ୍ବଛୁ ପାକ ପ୍ରଣାଳୀର ସ୍ଥାରମ୍ତକ 
କାର୍ଗୀନମ୍ଭ । ବନ୍ଧୁଃ କଙ୍କାଳ ଉଲଳେଞ୍ବା ଅସଂରୁ ପାକ ସ୍ରଣ୍ାଲୀ ` . ଦାଗ ଲେତ୍ତ ସ୍ତ 
ସୁଷ୍ପଦଧ, ସୁଞି ସୁଷ୍ଧଂ କର୍‌ ଖାନ୍ୟ ପ୍ରସ୍ତ ଦୁ ଏ । ଆମିଷାଣ୍ୀ୍ଥାନେ ଏହ ପ୍ରକାରର {ଖାଦ୍ଯ 
ସ୍ପ ସରଲ୍ରୋଝରେ ` ଭୂପତେଗ କରନ୍ତ । କଭ୍ଭନ୍ତ୍ର ସ୍ଥରଜାରର ' ମାଛ ଇଜ୍ତ୍ୟାଦ୍ତରୁ ମିଳୁଞ୍ବବା 
ଖାଦ୍ୟୋାଦାଳ ଭଲ୍‌ ଜା ପରସପସ୍ତାରେ ଦ୍ରଆଗମ୍ଭ । ଖାଦ ସ୍ଥାମସ୍ଥୀକୁ 100 ଗ୍ରାମ୍‌ରେ 
ୟିବା ବତ୍ତମ୍ତ୍ର ଖାଦେପାଦ୍ରାଳର ଅତ୍ତମମାଣ ତ୍ର'ମ୍‌ ଷଣ୍ଢସ୍ଥାଣରେଭ୍ବକ୍ଷେଷ ଢଗ୍ଵସାଇଛୁ ! 
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ଅମିଷାଦ୍ରାର. ପ୍ରାଣୀଜ ଖାଦ ସ୍ବାମକ୍ତୀ ut 
ମ୍ଭାଛ କଲିଜା, ମାଛ କଲିଜା ଚଢେଲ୍‌ ଵଣେଷଚଃ ମଗର ମାଛ କଳଳା 
ଗେଲରେ (Shak Liver Oil) ବଡ଼ୁ ପରମାଣରେ କ-ଜାବସାର ଓ ଘ ଜାବସାର 
ଥକା ସ୍ଥଲେ ମାଛ ଇଚ୍ଚ୍ୟାଦ୍ତରେ ଜ୍ଞାନସାର୍‌ ଜାମ୍ଭ ମ୍ଭ ନ୍ଦ ଥାଏ । କଲ୍‌ ଜା ସଦ, ଖାଇଲେ 
ମ୍ମାକସାର ମିଲାନା କନ୍ଧ ମାଛ କଲିଜା ସାଧାରଣତଃ ଗିଆଯାଏ ନାହି । କୁ ମାଛ 
ଇଜ୍ତ୍ଯାଦ୍ତରେ ଖଟ-ମ୍ାକସାର ସମପଣ୍ଡ ର୍‌ ଅ୍ତ୍ର୍ଗଇ ଢେ ଲ୍ନ୍‌ (Cholin) ବଡ 
ପଣ୍ମାଶରେ କାର ଦେଖାସାଏ ¦! ଭେକ? ମଥାରେ 100 ସ୍ତାମ୍ଚରେ 10 ମିଲ୍‌ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଗ-ଳାକସାର ଆଏ ଓ ଇଲ୍ଲକୀ ମ ଛର୍‌ ସଦସ ଅ:4 24 ମିଲ୍ଭାମ୍‌ ଗ-ଜାରସାର ! 
ପ୍ରାଠ 
ଵିଜ୍ଞାନ ଦୃଗ୍ତ ର୍‌ ମାଂସ ଭଲେ ରା ବୁଝ୍‌ ଏ ମାଂସଚଶୀ (Muscle 
fibres) । କା୍ଫାକ୍ଷେଖରର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଦୃଷ୍ ରୁ ମାଂସ ପେଣ୍ଟ ଚଚ୍ଧିୟ କେତେକ କଲା 
'ଭୁପକନ୍ଞା (Membranes and fascia), ସକ୍ତ୍ଧ ଦୃଢ୍କ, ଶ୍ରଜ୍ଞ ଦୃଜୁଥିଣ୍ଡ, 
ମତ ଷ୍ଟ, ହ୍ରାଡ଼ର ମଜା ଅସ୍ବାଶୱ (Pancreas), କହା, ଖାଦ୍ଖନଳ୍ୀ, ଙ୍ସ ଙ୍‌ସ୍‌ 
ଏଭ୍ରପର୍‌ ସମସ୍ତ ଅଙ୍ଗ ପ୍ରଭ୍ୟଙଂ ଏଁ ରେହ୍ରାଂଶ ମାଂସ ଲଭର ଗଣା ହ୍ରୋଇଆଏ ଓ 
ଦେଶ, କାଳ, ପା୍ଧ ଘେଜ କାର୍ପାଇଃ ଖାଦ୍ଯରୁରପ କ୍ୟକଦୂଭ ଢ୍େ ଇଥାଏ । ଗୁଙ୍କ 
ବର୍୍ତିଡ଼ ମାଛ, କଙ୍ଗଡ଼ା, ୭ଙ୍କ ଡ଼ର ମାଂସ ଖିଆସ ଏ । ଏଗୃଡ୍କ ଧା ମାଂସ ସାଦ୍ଯର 
ଅନ୍ତଦ୍ଧ କ୍ତ ଵଦା କଥା, କଠ ୭ ଗଵଚର୍ତକତ ସ୍ଥଥାଲ୍ଲୁପା ସ୍ତ ମୂରତ୍ତ୍ର ଦ୍ରଗ୍ବଶ ଭର୍ବସାଇଛ । 
ସ୍ଥାଧାର୍‌ଣକଃ ମାଂସ କନ୍ଧ ଲେ ଶୁ, ପଇୀ ମାଂସ ଦ୍ଲୁଝ୍‌।ଏ । ଏଦ୍ରାଛଡ଼ା .ଚେଣ୍ଡା ମାଂସ 
ଶାମ୍ବକା ମ୍ଭାଂସ୍ଟ, କଇଁଛମ୍ଭାଂସ, କୁମ୍ଭୀର ମାଂସ, ସାପ ମାଂସ, ବଙ୍ଗ ମାଂସ, ମଲୁଷେୟା- 
ଷସୋରୀ ଖାବ୍ରୁପେ କ୍ଯବଦୂତ ଡ଼ୁଏ। ଅବଶ୍ଯ ବେଶ, କାର, ଧର୍ମ ସ୍ଂସ୍ଥଦଦା୍କ ଘେନ 
ବହୁ ପ୍ରକାରର ପସନ୍ଦ ଓ କାସତ ଦେଖାସାଏ । 
ବନ୍ଧୁ ସ୍ଥକାରର୍‌ ପାଳ ଦ୍ତଣାଲୀଡ୍ାର୍‌ ମାଂସ ରନ୍ଧାଯାଏ । ଏଦ୍ରାଦ୍ମାଗ୍ଵ ସୁଦ, 
ମୂଗନ୍ଧ ଟଉତ ସାଏ । ଅଜୟ ଖାବ୍ୟସ୍ପାମ୍ଭଗ୍ଧୀ ରନ୍ଧନପତ୍ତ ମାଂସ ରନ୍ଧନ ମଧ୍ଯ ଅତ ଦଵଚଷ୍ତସୀସ୍ବ 
ରନ୍ଧନ କଳାରେ ଗର୍‌ଗଣିତ୍ତ ତୁଏ । । ଆଭତ ବେମ୍ଷିଂ ସ୍ବ ହସ୍ସାର୍ବଭୁ ନତ୍ଲେ ମାଂସ ଏକ 
ଅଭ ସହଜ ପରଚୟ ଖାଦ୍ୟ । ବେଥି ଚିଚରଲେ ମ୍ଭାଂସ୍ଥ ଷରନ କଣ୍ତ୍ରସ୍ାଧ ହ୍ରୋଇପଡ଼ । କୁକୁଡ଼ା 
ମାଂସରେ ରଢି' କମ୍ଭ ଆଏ । ଜନ୍ମ ଘରଜ ଶଣ୍ ଭଵଣା୍ଚକା ଲ୍ଭେକଙ୍କ ପଷ୍ଚେ କୁକ୍ଡ଼ାମ୍ଭାଂସ 
ସ୍ବର । ଅଭ୍ତ ପାଚ କଲେ, ଅଧ୍ବକ ମସଚମ୍ଭ ପ୍ରସୟ୍ଟୋଗ କଲେ ମ୍ଭାଂସ ସଦ୍ରକରେ ଜ୍ଞର୍ଷ୍ତ ତୁଏ ` 
ଜାହ୍ଵି। ଏଦ୍ରା ଜାଜାଗ୍ରକାର ବିକ୍ଧଭ୍ତ ଜସ୍ବଜାଏ । ମାଂସ -ଦେଉଛି ସୁଣ୍ “ସଂର ବହ୍ଧୁଲ 
ଖାଦୟ ! କରୁ ଅଭ ପାଢକ୍ଧାଗ୍ଵ ସ୍ଥାନ ୍ଵପାଦାଜରେ ଏପରି ଗସବାସ୍ତ ଜକ ପରବନ୍ତିଜ 
ଘାଵେ ସେ ଜ୍ାଦ୍ରା ସୁ୍ତଂପାରି ଉ୍‌ଷସୋଗୀ ତୁଏଜାଙ୍ରି । କାରା ଏହ୍ବା ଅଖାଦ୍ଯ 
ହ୍ମୋଇସାଏ।. 
କେ ଚେକ ପ୍ରକାରର ମାଂସରେ ଞ୍ବବା ଖାଦ୍ୟୋପାଦଦାଳ ଭାଲ୍‌କା ଷରସୃଷ୍ଠାରେ 
୍ଦଆଗଲଞ । ମୂଲ ଖାଦ୍ଯ ସ୍ଥାମ୍କ୍ରୀର 100 ଗାମରେ ବର୍ତନ୍ତ୍ର ଖାଦ୍ଯୋପାଦାନ ଗୃଡ଼ିକର 
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ଓଃ“ ଅ୪ଆହଓ ଅଥ ୨ଓ୭ ଅହ ୫୪୨୫ ଧା ଓ-6 


ଜଦଦମ ପରତ୍ତଚ୍ରଦ 
ପାନ ଓ ପାନୀସ୍ତ 

ଜଲ ଡ୍ରେଉଛୁ ସବ୍ଧୁସ୍ଥକାର୍‌ , ପାନର୍‌ ମୁଲଧାର, ମୁଲ ପାନ ଜଳ କୁଶ, 
ସକ୍ଧରଦଦ୍ଦ, ପ୍ର୍ନବତ, ନର୍ମଲ ଗାଙ୍ଗସ୍ବ । ଷଷ୍ଠ ପଲଚ୍ଜେଦରେ ଜଲ ଓ ସ୍ରକାଗ୍ପସ୍ତର 
ପାଙାସ୍ବ ସମ୍ବନ୍ଧେ କନୁ ଆଲୋରନା କର୍ଵସ୍ପାଇଛୁ । ଚ୍ଚ ନ ଅଳ ଏ କେତେକ ଦ୍ଧ ର୍ନ ବସ୍ତର 
ବଙ୍ଗର ସୁଜରୁଲ୍ଲେଖ ଆବଣ୍ଯକ୍ର | 
ଅପମ୍ଚିର୍ଶ୍ ଡପାଜୀସ୍ପ : 

ଅତିଥି" ଷ୍ରସ୍ତ୍ବଭ ସଦ୍ୟ ର୍ମଲ ଜଲର ସ୍ଵାସ୍ତ`ସ୍ଥଲ ହେଉଛୁ ¦ (1) ଅଛମିଣି'କ 
ଅଦଧଷିଉ କ୍ୂର୍୍ଧ ଜଲ, (2) ଜସୀଳଲ, (3) ସୃଷ୍ଟକ୍୍ଣୀ ଜଲ, (4) ବଛ ଜଳ (5) ଝ୍ର୍ଶା 
ଜଲ (6) କୃଷ ଜଲ ଓ ଅନ୍ୟାଉୟ ଥାହିଭଲେ ଥଵଦା କହୁଯା୍ବ୍ତ ଦା ଜଳଭଣ୍ଡାର । କାର୍ପା 
ଚଷ୍ଷଡରେ ଏହ୍ର ପ୍ରକୃରତଦନ୍ଧ ପାଳ ନର୍ମଲ ଭ୍ତବେ ସତଙ୍ଗନ୍ଦ ମିଲେ ନାହି । ମନୁଷ୍ୟ ମେଉ 
ଜ୍ଞଦଜନ୍ତୁଙ୍କ'ଜାବଳ ନଙ୍ାଢ୍ର ସଙ୍ଗେ ବଡ଼ୁ ଖେନ୍ଚରେ ଏନ୍ସା ଦୁର୍ ଉ ଦହ୍ବୋଇସାଏ । 
ଆଧ୍ଳକ ଜନବନ୍ୁଳ କ୍ଷ ମ ଭବସ୍ଧୀ ଦନ ଦଡ଼ୁଲ ପଣ୍ଢବେଣରେ ସ୍ରସ୍ତକ୍ରକ ଉଲ ଦୂଖିକ, 
ଢରୋଇ ଗ୍ଟଲଲଥାଏ । ସେ୍ପାଲି ଆଧ୍କଳ ସଭୟ ମ୍ଭାଜବ କେବେକ କୃ ମ କୌଶଲ 
ଷ୍ରସ୍ଟୋଗଡ୍ାଗ୍‌ ଜଲ ବଶୋଧନ କ୍ରଣ୍ଠଦାର ବ୍ବମ୍ଥା କର୍ଥାଏ । ସଥା— 

(କ) ଦୃତ ଜଲ ସଂଗ୍ରଦ୍ ସମ୍ଚସ୍ବ, ସଂରକ୍ଷଣ ବ୍ୟବସ୍ଥା 

ଇଁ) ସୃସଂରଶିଭ କୂଷ ଦ୍ୟବକ୍ମା I 

ଗ) ପାଦ୍ଡସ୍ ଜଲପାଣ୍ଠି ଷ୍ରରନ୍ତ୍ର ସୁଷ୍ଟରଣୀ ଖନନ ଓ ସଂରଷ୍ଣ 

ଘ) ଜଳଛଣା ଦ୍ୟବସ୍ଥା (Filtration) 

ଙ) ଘସ୍ାୟୁ କକ ଜଲ ବ୍ରଶୋଧନ ବ୍ୟଦ୍ରଳା 

ଚ) ଘରେ ଘରେ ଫ୍‌୫ା ଜଳ ସଂଚୟ ବ୍ୟକଯ୍ଥା । 

ସଂଗୃସ୍ବ୍, ସଞ୍ଚିତ ଅମି୍୍ଥଂ ଡ୍ର ପାଜସ୍ କଲର ବ୍ଯଭ୍ତ ଦ୍ଧ, ସଗୋଜ୍ୀ 
ମଧରେ ପର୍‌ବେଣଣ କଯୟବସ୍ଥା ସ୍ପଚତମ୍ତ । 

ମିର୍ଶ ତ ପାନୀସ୍ . 

.ଅମିଣ୍ଥିଂଭ ଜଲୟାନ ଛଡ଼ା ବଡୁ ଖେନ୍ଦରେ ବଡ଼ି ପ୍ରଦାର୍‌ର୍‌ ମିର୍ଥ୍ୟଉ ପାଙ୍ସ୍ଟ 
ଦ୍ୟଦକ୍ସତ ଦ୍ରୋଇଥାଏ | ସ୍ରାଞ୍ଭ ବକସ୍କବ ଭ୍‌ ଦ ଜଗରରୁ ମିଳୁଧ୍କଦା ଆଦର୍‌ଣୀସ୍ତ୍‌ ମିଣ୍ତିଉ 
ଗାଳସ୍କ୍‌ କୋର୍‌ ଡାଲ୍‌କା ଭଲ ଦ୍ର ଆଗମ୍ଭ — 


ପାନ 6 ଥଆାମ୍ନସ୍କ em 
ଭର ଡ ମର୍ଷଂତ ପାଜୀମ୍ପ ¦ 
1) ପକ ନାରକେଲ ଜଳ ସାଧାରଣ ସ୍କଷ୍ାରେ ନଞ୍ଜଆ ଖାଞି 
2) ଅଷଢ୍ୃ ଜାଣକେଲଳ ଜଳ ¬ ପ୍ରଚଲ୍ପଭ୍ତ ନାମ ପଇଡ଼ ଗାଣି 
3) ସୂର୍ଥା ଉ୍ଦସ ପୁଙ୍କରୁ ସଂଗତ ଖଜ୍‌ ରତ ଛଛ ରସ, ଚାଳ ରସ, ସ୍ତଲ୍ଟ 
.ର୍ସ । ଏଡ୍ରା “ସାର୍‌” ନାମରେ ଖ୍ୟାତ । ଫେଣେଇବା ପୁର୍ବରୁ ଥିଇଲେ 
ଏହ୍ରା ୍ତପ୍ତ କ୍ର ! ଏଥୁରେ ଅ୍୍ତ୍ଯଲ୍‌ ଖାଦ୍ୟୋପାଦ ନ ମିଲଥାଏ | 
4) ଇଝୁ ଓ ଗଣ୍ତାରେ, ସହ୍ରଗଵଞ୍ଚଲରେ ଜନସାଧାରଣଙ୍କ ଆଦରର 
. ଯାଜୟ — ''ଆଖବୋରୁଅ” | 
” (5) ଝଳରସ¬ପଢଳଲା ରସ୍ୟ ସଥାପାରଲ୍ବ କମଲା. ହସୁ, ଡାଲଥ୍, 
“ ଲେମ୍ୁ ବମ୍ମର ବାଇଗଣ ଇତ୍ତ୍ଦ୍ଦ୍ର ! 
“ଖାନ୍କାରସ, ଯଥା —ପ ଚଲ୍ମ ଅମ୍ଭ୍‌ ପଣସ, ସେଜ, 
ଜାସପାତ୍ତ ଇତ ଦ୍ଦ | 
କନ୍ଦର୍ପ ସେଭ୍‌, ନାସପ ଭ, ଗ୍ଟକଛର୍‌ (ବଝ୍‌) ଗାଜର ଇତ୍ତ୍ୟାଦ୍ତ । 
| 6) ମହୁ, ମୂଲଭଃ ଏଡା କଭି ଦ  ମନୁମାଛୁ ଦର୍‌ ଙଝ୍ଲ ରସ ସଂଗ୍ରପ୍ତଭତ 
| ସଞ୍ଚିତ ଓ ସଂରଖ୍ିତ |. _ 


ପ୍ତାଣୀଳ ମର୍ଶଖତ ପାନୀ : 

ମ୍ରସ୍ତ୍ତକ ସ୍ଭୁରଦେ ଜସ୍ାଦ୍ରକ ସ୍ଥାଷୀଜ ପାମୀସ୍ବ ହେଉଛୁ ଆମ୍ଭର ଅଜନ୍ତ୍ଳ 
ଘରଡକତ ଦୁଗ୍‌ଧ । ସଦ୍ଜାଭ ଦୁଗ୍ଧ ବଭନ୍ତ୍ର ଗ୍ରକାରରେ ବ୍ଯବଦୂତତ ହୁଏ 
ସଥା .— 

1) ସଦ ଦୁଗଧ ପାଳ .—¬<ଏହା ଅଖକ ଜ୍‌ଷାବେୟ, କଠ କାର୍ା ଷ୍ଠେଝରେ 
ସଳ ଦୁହ । ଦୁଧ ଥିଲବାରେ କେତେକ ବ୍ରପଦ୍ର ଅଛୁ । ଗାଶ୍‌ର୍‌ କେତେକ ସଂ ଦାମକ 
ଗ୍ରେଗ ଥାଇପାରେ, ଦୁଦ୍ମଂ ।ଲର୍‌ ମଧ୍ଯ ଗ୍ଲେଗ. ଆଇପାରେ,  ସ୍ଵଣି ଦୁଧ ଦୁଦ୍ଲ୍‌ୀ 
ପା ଅଘରଷ୍ଟଭ୍ ଥାଇପାରେ । ସ୍ପେ୍ୟପାଲି ସଜ ଦୁଧ ପିଇବାକୁ ହେଲେ - ଗାଇର୍‌ 
ନରେଗଜା 'ସଭ, ଡୁହ୍ନଂ ।ଞର୍‌ ଗ୍ଵେଗଭା ସ୍ତଭ୍ତ ସୁଖି ଦୁଦ୍ମ। ପାନ୍ଚର ଷର୍‌ଷ୍ଟ ତ , ସ୍ତଭତ 
ବଣେଖଷ ଦୁଧ ଦେବାକୁ ହେକ । ତେବେ ଦେ ନ୍ନ ଜାଚଜରେ ଏହା ପ୍ରାୟତଃ ସମ୍ଭୁର୍ର 
ହୋଇ ନଥାଏ | ସେଣ୍ପାଲ୍‌ ବୁଶେଷ ଉ୍ପାୟ ଅବଲମ୍ବନ କର୍‌ବାକୁ ହ୍ବେବ । 


2) ପାଶୃ,ର ସ୍ଣାଳୀ ଦ୍ଵାଗ୍‌ ବଶୋଧ୍କତ ଦୁ ଗ୍ଧଷାଳ । ଏସ ସ୍ତଣ କ୍ନୀରେ୍‌ ଦୁଦ୍ଧ୍‌ 
ହହାଛସିତା ଦୁଧକୁ 30 ମିଃ କାଳ 67°୯୦ ତାଷାବସ୍ଥାରେ ରଖାସ୍ଥା ଏ | ଏହା 


ev ସାଦୀ ଓ ସୂଞ୍ଟ 


ଫଳରେ ଦୁଧରେ ଅବା ରେେଗାଖୁ ଗୁଞ୍ଡକ ମରସ୍ସାନ୍ତ । ଏପଲ ସଦଯ ଦୁଗୁଧ ଯାଜ 
ନରା୍‌ପଦ । 

3) ଅଜୁ ସିକ ଦୁଗ ଧ ଘାଳ ¬ ଆଉ୍୫ା ଦୁଧ | 

ଏଥରେ ରେଗାଖ୍ୁ ଦୁଷଣର ସ୍ପମ୍ବାବଳା ନ ଆଏ। ଗାଡ଼ା ଅତଃ ଦରକାର 
ନାହି । ଏହ୍ବାଦ୍ଧାଗ୍‌ ଦୁଧରେ ଶ୍ଚଵା କ-ଙଦସ୍ଥାର ଓ ଘ-କୀବସାରର କେତେକ ଅଂଶ ନକ୍ତ 
ହ୍ରୋଇସାଏ ! କେବଲ ଦଶ ମିଛ୍ଃ ପର୍ପାନ୍ଧ ସିଟ ଇ ଦେଲ ସପେଷ୍ଟ । 


4) ଘୋଳଦଭୁ (Butter milk]—ଚ'ନ@ାସ୍ “ଜାଣି ବା ନାକ୍ଝିକ୍‌ 
ଆସିଡ଼ ଚାସିଲସ (Lactic acid bacillus) ‘ନାମକ ସଜାଙ୍ମର ସ୍ତସ୍କବ ସେରୁଁ 
ଦୁଧ ଦନ୍ଦ୍ର ଏ । ଘୋଲ୍ତହ୍ୁରେ କନହୁ ସଂଖ୍ଯକ ଉଞ୍ଚାମ ସଜାଙ୍ଣ ଆନ୍ତ୍ । ଏଗୁଡ଼ିକ 
ରୋଗଦାସ୍କ ନ୍ଲଦ୍ରନ୍ । ବରଂ ଏଗୁଞ୍ଡକ ଆମ୍ଭର ସହାସ୍ଵକ ସଜା । ଆମ ଅକ୍ତ୍ରଜାଳୀରେ 
ମ୍ଭାକ୍‌ ଝିକ ଆସିଡ଼ ବାସିଲସ୍ ସଥୋ୭ତତ ପତ୍ମ୍ଭାଶରେ ଲେ ସେଥିରେ ଗେଗାଞ୍ଧମାନେ 
ଜେଇ ପାରନ୍ତି ନାହ୍ତି, ବଣ ବୃଙ୍ଖଂ କଣ୍ପପାରନ୍ତ୍ର ଜାଙ୍ଗି । ଚଡ” ଦଧ୍ପାଜ ସ୍ରସ୍ଥୟ ପଶେ 
ଅଖଖବ ଉଵପାବେମ୍ତ 

5) ଚଛେଜାପାଖି (Whey) 


ଏହ୍ରା ଏକ ଗ୍ବେଷ୍ତୀ ପଥ । ଅନ୍ଯ କୌଣସି ଖାଦ୍ଦଷ୍ରେସ୍ଟ ଜୀଣ୍ରି ନ ହ୍ରୋଇ 
ଗାତ୍ୃୟଲେ ଛେନା ପାଣି ଦଅଆସାଇଥାଏ | 

ଏସବୁ ମିରର ତ ଉଚ ଜ ସ୍ରା୍ୀଜ ପାଜସ୍ସ ସାମବ୍ତୀ ଗୃଡ଼କ ମୃଦୁ ପାସ 
(Soft drink)ର-ଅନ୍ତଗଂକ । ଏଗୁଡିକ ଭ୍ଵଣ୍ବେଜକ ନୁଦ୍ରନ୍ତ ଦା ୍ତନ୍ରାଦକ ଅବା 
ଜଣାଜାରକ ନ୍ଲଦ୍ରନ୍ତ । ଏଗୃଡ଼ିକ ଛଡ଼ା ଆଜ୍‌ ଭେଚ୍ତେଗୃଡ୍ତ ଏ ଲୋକର୍ତ୍ଥ ସ୍କ ଉଥୀ ସୌଖିଜଦ୍ଦାର୍‌ 
ମିଣରି ତ କୃର୍ଧଂମ ଗ୍ରସ୍ତୁଭ ମୃଦୁ ପାଜ ମଧ୍ଯ ବ୍ୟ କଢୁଚ ଦୁଏ । ସଥା— 
କ୍ଵମ ମିର୍ଷ ଡ ପାନୀ 

1) ପଣା—ଗୃୂପଣ୍ଡା ଜବାଉତଷଣା, ମିଥ୍ୟ ପଣା, ଚନ୍ ପଣା ଏଣ୍ଯସଙ୍ଗେ 
ଗୋଲମର୍୍‌ଚ ଗୁଣ୍ଡ ପଡ଼େ । କେହ କେଦ୍ଧ କେବେ କେବେ ଅନ୍ୟାନ ସମ୍ଭ ମଧ୍ୟ ସଂ ଯୋଗ 
କରଧଥାନ୍ତ । ପାରମ୍ଭ କଦଳୀ ଚକା ମଧ ପଣା ସନ୍ଗେ ମିଣା ସାଇଥାଏ । ଏପର ଭଲ 
ଷଣ୍ଠା ଦ୍ଅ ଦେବ୍ତାଙ୍କୁ ସମର୍ଘଣ କରାଏ ମସତମ୍ଭ ସ୍ରଟସ୍ାଗ ଯୋଗୁ” ଏହ୍ରା ସ୍ମାମ୍ଭାନ୍ଯ 
ଭ୍‌ରଦ୍ତ୍ଳକ | | 

2) ସର୍ବ 

ଅମ୍ପ ଫଳରସ, ମର ଡଲରସ ସଙ୍ଗେ ଚନ୍ନ ଓ „ ବହୁ ସରକାରର ସଗ୍ଦ 
ଖାମର୍ରୀ ମିଶାଇ ସର୍ବ ଉ ୍ତସ୍ତୁତ ତୁଏ । ତ୍ଧ, ନନ୍ଦୁରେ ନ୍ଯୋ ସର୍ତ୍ତ ହୁଏ । £ ମିଶା 
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ସଂଳରସ ସ୍ବତନ୍ତ୍ର ଉପାୟରେ ସଂର ର୍ଷ ଭ ହ୍ରୋଇ ବୋଇଉଲରେ୍‌ ସ୍ପ ହୁଏ । ଏହା ଏକ 
ମ୍ମ ଜନକ ବ୍ୟବସ୍ସାୟ୍ଟରେ ପରର ହ୍ରୋଇଛୁ । 


(3) ଢାଚାସ୍‌ 'ଭ ପାନ (Aerated drinks) 


ସୋଡା, ଲେମୋନେଡ଼୍‌ ପରି କେତେକ ବାଜ୍ତାସ୍ଟ ` ମିଗ୍ଥ ତତ କର୍ନ ମ୍ଭ ସ୍ତସ୍କୁତ 
ଶଷ ମଧ୍‌ ରାର୍ୟ ତ୍ତ ପାସ ମୃଦୁ ପାଙ୍ଜୀ୍ରୁଗପ ବ୍ଯ ପକ ସ୍ତ୍ରଢେ ବ୍ଯବଡୂତ ହ୍ରେଉଜଛଥ । 
ଏଗୃଡ଼କ ବ୍ଯବସ୍ାସ୍ତ ଭ୍ତର୍ତିରେ ୍ତସ୍ତୁ୍ ଓ ପବେତିଭ । ଏଗୁଞ୍ତକ ମୃଦୁ ଚଣ୍ଯ ପାସ 
(Soft commercial drink)ର ଅନୁଭ କୁ 
(4) ଖଝିଜପାଜ (Mineral water drinks) 
ସୃସ୍ତସୀର ବଭ୍ତନ୍ତ୍ର ଅଞ୍ଚଲରେ ଉଃ ଓ ଅନ୍ତର ପ୍ରସଵଳଣ ଡେଖାଯାୀଏ । ବିଭନ୍ନ 
ଝଁରଣାରେ ଚର୍ମ ଗୃଣର ଜଲ ମିଲେ । ଝର୍‌ଝାର ଜଲରେ ଥବା କତ୍ଦନ୍ସ ଖଝିଜ ପଦାର୍ଥ 
ସୋ ଖଣିଜ ଜଲର ଗୃଣରେ ପାର୍ଥକ୍ଯ ଦେଖାସାଏ । ଆମ୍ଭ ଭ୍ଵକନେଶ୍ଟର୍‌ରେ ବା ' 
ଢେଉାର ଗୌସ୍ବ ଝରଣା ପାଣି ଜୀର୍ତ୍ତକାରକ ବୋଲ ସୃନାମ ଅନୁ । କବସ୍ପସ୍ତ ଭର୍ଲିରେ 
ଵ୍ଭନ୍ତ୍ର ଝରଣାର ଜଲ ଵୋଇଲରେ ସଞ୍ଚ ଦ୍ରୋଇ ସୃଯସର ବଭନ୍ତ୍ର ଅଞ୍ଚଲକୁ ଜନସ୍ସ୍ଥ ସୃ 
ମ୍ଧ୍ଥଂକର୍‌ ଗ୍ଵେଗଜାଶଭ ପାମୀସ୍ ଦୂଘେ ପତ୍ତଚବେଖ୍ିତ ଦୁଏ। ଏଦ୍ରା ଅନ୍ଯ ଏକ ଷଣଶ୍ଯ 
ପାମ୍ଗସ୍ତ । 
(5) ଜ୍ଞ ପାଳ 
ବହୁ ପ୍ରକାରର ଉଷ୍ପପାନ ସ୍ରଚଳଭ ଅନ୍ତ / ମଧ୍ୟରୁ କେଢଚେକ ତଲେ 

ଜ୍ରଛେଖ କରା ସାଜ୍ଛୁ : 

(1) ଜାତାଷତ ଜଲଷାନ 

ଏଥ ସଙ୍ଗେ ଲୁଣ, ଚନ, ଫଲରସ ମଧ୍ଯ ଯୋଗ କର୍‌ ସ୍ଥାଇପାରେ । 

(2) ଜାତାଞୁ ଦୁଗୁଧଷାନ, ଚଳି ଯୋଗ କର୍ଵ ସାଇପାରେ ! 

(3) ସ୍ତ ସ୍ଝିଅଣି, ଲୁଣ, ଚନ, ଫଲରସ ସୋଗ 

(4) ଡ଼ାଲ୍‌ ସ୍ଝିଅଣି/ଡ଼ାଲ୍‌ ସୃରୁଆ (Dal soup) 

(5) ସୂରୁଆ ଡ଼ାଲ୍‌ ସୂ ରୁଆ, ଘରବା ସୂରୃଆ, ହାଡ଼, ମାଂସ ସୁରୁଆଂ 

(6) ର୍‌' ପାନଗ୍‌', କଫି, କୋଢୋ ସମ୍ଭନ୍ତେ କ୍ରଶେଷ ବ୍ରବରଣୀ ଉଵକ଼ୂଲ 

(7) କଫିପାଜବଣ୍ବଦ୍ୟାଲୟ ସ୍ପଙ୍ଗଲଭ ପ୍ରକାଗିଭ “ ୍ଞାନକୋଗଂ'ର ଦୁଷ୍ଟବ୍ୟ । 

(8) କୋକୋ 


0D ଖାଦ୍ଯ ଓ ସୁଣ୍` 
ଚା' ¬ ୮୯a ଚବୈଜ୍ଞାନଳ ପାଦ ଜାମ (Camellia the:ifera) 


ଶ୍ର ମୂଲ ଜନର ୍ଥାନ ସ୍ର ଓ ଚୀଡ । ଏବେ ଏଡ୍ରାର ବ୍ୟ୍ଦ୍ତ ଦ୍ୟାପଢ । 
ଏହ୍ରା ଜ'ଭତ ଦୃହ୍ତତ୍ତୁ ବୃଷ, ଉଚତା 1) ମିଃର ପର୍ଫାନଧ । ତେବେ ଗ୍ଵ' ପନ୍ଦ ଓ କଢ଼ 
ଜୋଲବା ସୂବଧା ପାଲି ଏକ ମିଃରଚୁ ବେକ୍ଷି କନ୍ଧକାନୁ ଦ୍ରଆସାଏ ଜାତ୍ତି । ଡ଼ାଳର ଭୈ 
ଡୁଇପନ୍ଧ ଓ କଡ଼ ସଂଗ୍ରହ କର, ସରକ୍ତସ୍ତ୍ର ପ୍ରଵାଲୀ ଦୁଘ ଶଵଖାଇ ସ୍ଚସ୍୍ର ଦତ ରଖାସ ଏ । 
ଗ୍' ରର ଭଚଳେ.୫ ମୁଖ୍ୟ ୍ରପାଦ୍ଦୀଳ ଥାଏ 


(କ) କାଫି (Caffiene) 
(ଉ) ଖାଜଜ୍‌ (Tannin) 
(ଗ) ଧୁଓଙାଇଲ୍୍‌ନଜ_ (Thiophyllin) 


ଶାସ୍ବରକ ଜା ମାନସିକ ଖୁ ର୍ଟିଂ ପାଞ୍ଜି ଗ୍ଵ ମାଜ କର୍ଵସାଏ । ଦେହ୍ରରେ 
 କାିଜ୍‌ର କାମ ଡ୍ରେଜଛଥ ଦୃତ୍‌ତିଣ୍ଡର ଓ ମସ୍ତୀ ଷ୍ଟର ନଂ୍ଜଳା । ଏହୁ ଉ୍ଢେଜନା 
ସୋରୁ କ୍ରାନ୍ତ୍ର ଜାଶ ହେ ଇଆାଏ ! ଞ୍ର୍‌ି ଅସେ । ସାଧରଣ୍ଡ କପେ ଗ୍ଵ'ରେ ଆଏ ସ୍ସ 
65:75 ମିଲ୍ଗ ମ ପରମାଣର କାନ । ଗ୍ର ସ୍ଥଳମ୍ଭ ରଙ୍ଗ ଖନଜ୍‌ ସୋର , ସୃଣି: 
ଥଓଙାଇଲ୍‌ନ୍‌ ସୋଟ୍ବ ଦରି ଗ୍ଵ'ର ବରିଷ୍ଠ ସ୍ତଦ ଓ ବାସ୍ଥଳା । 


କଫ ‘(Caffea arabica)— 


ଇଥ୍ରଞପିଆ ଏଡ୍ରାର ଆନ୍ଦ ଜନ୍ତୁ୍ଥାଜ ଡ଼େଲେ ଥକ୍କା ଏକେ ସ୍ତ୍ରତ, ମଁଲଙ୍କା, 
ବ୍ରାଜଲ ସମେତ କନ୍ଧ ଦେଶରେ ଏଡ୍ଵାର ଉ୍ତସ୍ପାଦନ କର୍୍‌ସଂ୍ଦନଧ । ଫଲ ସଂସ୍ତତ୍ର କଲ୍ତବାର 
ସୁବଧା ପାଇଁ ମୂଳରୁ 2-4 ମିଃର ଗର୍ଫନ୍ଧ ରଖି ଭ୍ଵପର ଅଂଶ କାଝିଦ୍ରଆଯାଏଶ । କଡି 
ସଂଲଳରେ ସ୍ଥ ଧାରଣକତଃ ଦୂଇ ଝି ଲେଖା ଏ ମଞ୍ଚ ଥାଏ । ଏନ୍ସ ମଞ୍ଚର ଗ୍ଟେଗାକୁ ବାଦ୍ଦେଇ 
ସ୍କନ୍ନ ଗୃଣ୍ଡ କଗ୍‌ସାଏ । ସ୍ଥାଧାରଣତଃ ଭଡୃଣ୍ଡ ମଞ୍ଜ ଗୃଣ୍ଡ ଆକ ରରେ ମିଲେ ଭେ 
କେସ ସୌତଖିଜ୍୍ଦର କଫି ଖିଆ ଲେକେ ଞ୍ଜ ସଞ୍ଚସ୍ କର୍‌ରଖନ୍ତ୍ର । ଦର୍‌ଡାର୍‌ ଅନୁସ୍ସାରେ 
ମଞ୍ଚ ସ୍ତଜ ଗୃଣ୍ଡକ୍ଠ କଫ ଭଆର୍‌ କରନ୍ତ । ଏନ୍ଦୁପନ୍ତ୍‌ ସଦ୍ୟ ପ୍ଞ୍ଜୁ ଉ କଙରେ ଉା'ର୍‌ ବଣିସ୍ତ 
ସ୍ଥଦ୍ର ଓ ଗନ୍ଧ ସଂର୍‌ର୍ଷ ଭ ହ୍ରୋଇ ର୍ଦୁଥଏ |! କଫିରେ ଥିବା ଉ୍‌ପାଦାନସୁଡ଼ଳ ହ୍ବେୟ୍ମ 


(1) ଢକାଫିଜ 1% (ଶରଚକଡ଼' 1) 
{2) କାଡିଓଲ_(affeol) 30% (ଶଭକଡ଼ା 30) 
(3) ଖ-ଜାବସାର- -ଥଆମିଜ୍‌ 109 ଗାମରେ 420 ମିଲ୍ରମ୍‌ 
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ଗ୍ର କଙି ମଜ୍ଯ ଢ଼ାନ୍ତ ଡ୍ର ଓ ରିଦାସଵଦ । କାଫି ଓଲ ଯୋଗ ଭାଫିର କଣ 
ମଜୋଦ୍ରର୍‌ ସୂଗଙ୍ଭ ଓ ଖମଦ୍ର ମିଲ୍ଧଥ ଏ । ଏଜ ଜଷ୍ୃ୍‌ କର ବର୍‌ ଥ 4 ପ୍ର ସ୍କ 65.70 ମିଲୟାମ 
ଢାର୍ଟଂନ । 
କକାତ୍ଚଙ୍ା (Theobroma cacao) 

ପଢ଼ି ମ ସ୍ତର୍‌ଖ୍ୀୟ୍ଟ ଡୀପସୁଞ୍ଜ (୪୯୫୯ ଆଧା), ଦା ଣ ଆମେଞ୍ତକାର 

:ଛିନ୍ଧର୍ବଂଶରେ 'ଢୋଢୋ ଦୃଷ ଭ୍୍‌ସୁଜେ । ସେର -ଅଞ୍ଚଲମାଉଙ୍ଗରେ ବ୍ୟବସ୍ବୀ୍୍ ` କ ଭର୍ିରେ 
.ଛସ୍ପାଭଳ ଢର୍‌ସାଏ । ଚୂ ମିଃର ଜ୍‌ କୋୋ ଗର୍ରରୂ ମଞ୍ଚ" ସଝଂଗଡ଼ ପରେ ଗୃଣ୍ଡ ଡର ସଞ୍ଚସ୍ତ 
ଜ୍ପଯା ୯) ସୃସସୀ ଭମ୍ଭାମ ପଣ୍ୟଦ୍ରରଂରୁଘପେ ଏହ୍ର ପଞ୍କଚ୍ଷି୍ ଦୁ | 


କୋକୋ ମଞ୍ଜ ଗୃଣ୍ଡ ଘର ମୁଖୟ ଜ୍‌ପାଦାଳଗୃଡ଼ଳ ଡେ 
(1) ଖଓଚବ|ୋମିଜ  Theobromine) 1-3% 
i {ଣଶଭକଡ଼ା 1-3) 
(2) ଢୋଢୋ ହଃର- କୋଢୋ ଦେଢ଼ (Cocoa Butter) 
30% (ଶଇକଡ଼ା 30) 
ଗବ, ଜଜ ର କାଙିଜ୍ପର କୋଟଜୋର ସ୍ତ ନ୍ଧୋମିନ୍‌ ଉନ୍ଚେଜକ, କ୍ମାନ୍ତଜ୍ାଣକ, 
ଝୁରି ହକଂକ। 


ପୃ ଦୃଷ୍ଟଂରୂ ଗବ, ପାନ, .କର୍ ମାନ ଓ କୋକୋଷଂଜ ମଧ୍ୟରେ ଢୋଢୋ 
ଦଇତଞ୍ତଭମ । ଗ୍‌'.କଫି . ଅଙ୍ଗେ ଦୂଧ, ରନ ସସୋଗ ସେ ଦରି କନୁ ଓଂଦଯ ସାମଗ୍ତୀ 
ମି୍ସାଇଥାଏ । କରୁ ଢେ କୋରେ ମୂଲତଃ କୋକୋ ସ୍ବେତ୍ରସାର (କୋକୋ ଚର) 
ଥାଏ । ଏହ୍ଵା ସ୍ତ ଂଭର | ସୁଝି କୋଢୋ ସଙ୍ଗେ ଦୁଧ ଓ ରର ସଂସୋଗ ସୋରୁ' । 
ଏହ୍ରାର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ପସେ'ଗିଭା ବର ସାଏ । ଚକ କୋଗୁଣ୍ଡକ ର, ଲଦୁଣୀ,ଗଢ଼ ଦୁଧ ମିଶାଇ 
ଧୂଚ ନ୍ତ ସ୍ରଵାଲୀରେ ସୃ୍ୟସୀ କ୍ରସ୍ଯାଇ ରଢୋଲେଙ୍‌ ମିଠାଇ ଭଆଣ୍ଚ ନୁ ଏ । ଏହ୍ରା କେବଲ 
ମିଷ୍ଟ ନ୍ତ ନୁହେ, ଏକ ସଦ୍ଯଉ୍ଷ ୍ଗ୍ଵଥଦ ଖାଦ୍ୟ । ଏଡା ସବର୍ଦ୍ୟଂ କର ମଧ୍ୟ । ଶସ୍ଯସୀଜାକ୍ଗର 
ଗୃଣ୍ଡ, ଦୁଧଗୃଣ୍ଡ ଉମ୍ତଗୃଣ୍ଡ କୋକୋ ସଙ୍ଗେ ମିଶାଇ ସଙ୍କଃ ଆଦ୍ଧକ୍ତ ପଣ୍ଯପ ମସ୍ତ ଓଜ୍ଞଲ?ିଜ୍‌ 
(Ovaltine) ଓ ବୋହୁ-ଭ* (Bovrne vita) ପୁଞୁଭ ଦୁ | 
ଉଗ୍ପାନୀସ୍କ୍‌ (Hard Drinks)— 

ଏଣ୍ଡ ପୁଙ୍କରୁସେଉଁତସକ୍ତୁ ପାସ ଭ୍ଵର୍ତେଖିଭ ଡ୍ୋଇଛୁ ସେରୃଡ଼କ ମୃଦୁପାସୀ୍ଟ 
ଶ୍ରେଣାର୍‌ ଅନ୍ତୂଭଲ ତ “ ଏଧ୍ବରେ ଅନ୍ଙ୍କାର୍ଗା ଆସ୍ତତ ସ୍‌େ ଜାଙ଼ି, ଶା ଦୁ ଏଜାତ୍ତି, ଏ୍ବରେ 
.ମାତଜଚ୍ତା ଜଥା ଏ | .ଅନୱ କେରେଢ ପାମୀସ୍ଟ୍‌ ଅଥର ଅଭ୍ତ୍ୟାସ୍ପଦାସ୍ବକ, ଅନ୍ଦସାଫ୍ଟି ଅସ୍ରକ୍ତ 
ନ୍ଦାରଢ, ସୁଣି ଏଣ୍ବରୁ ମ୍ଭାଦକଭା ଜ୍ସ୍ତଜେ । ଏରୁଡ଼ିନ୍ୁ ଦ୍‌ତ୍ରପାନ କ୍ଲଦ୍ଧାା ଏ । ଏଗୁଡ଼ିକ 
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ଉ୍ତଲ୍ତ୍ାତକ, ଣାଜାରକ । ଏଥରେ ଅନ୍ଧକାର ଆସଣ୍ଡ ଜାଗରଣ, ମାଦକତ୍ତାର 'ବସ୍ାଦଳ 
ଖ୍ରାସ୍ପନକ । ମୁଲଲଃ ଏଗୃଡକ ସ୍ରସ୍ଥ୍ଯ ଦ୍ରାକାରକ । କା ଗଟଞ୍ଜଇ ପତ୍ତ, ସମପ୍ତ ପ୍ରକାର 
ମଦ୍ୟ ଏ ଶ୍ରେଣୀର ଅନ୍ତଭୃ ଭ୍ଧ । ଖାଦ୍ଯ ଦୃଷ୍ଧରେର ଏଗୃଡ୍ତକର ସ୍ଥାଜନାହ୍ରି । 
ସଜୀବ ତଦେଦ୍ରତର ଖାଦ୍ଯ ଉପାଦାନର କାଫ୍ଯିକାଲ୍ତା— 

ସତ୍ଥୀନ ଜୀକ ରେଦ୍ବବରେ ଚନ୍ଧୁ ସ୍ର ଣାସ୍ରଭ କାର୍ଫାକଲ୍ତାଷ ସ୍ଚଂଭା ଗ୍ୃଲ୍ଲ୍‌ଥାଏ । 
ଏଦ୍ରସତ୍ସ କର୍ମ ସ୍ପାଦଜ ପାଲି ମ୍ଚେଢ଼ାତତ ଏ ପରବବଶରୁ ସଂଗୃଦ୍ଵତ୍ତ ଢେଃଢ଼କ ଭ୍ଵପାଦାନ, 
ସା ଖାଦଏ, ଜଲ ଓ ବାୟୁ । ଖାତୱରେ ଧ୍ବିବା ଉତ୍ପାଭାନସ କର ସ୍ରଚ୍ତୋକଵ୍ପିର କାର୍ଗା 
ରତନ 6 ସ୍ପ ଥଭ । ବସ୍ତୁର ଥବଦା ଅମ୍ଭଜାନକୁ ଖାଦ୍ଯ ଉ୍ରପାଦାଜ ଉଉତ୍ତରେ ଧଗ୍ରଯାଏ 
ଜାଡ୍ଜି । କନ୍ଧ ଏଡ୍ରାର 'ସାହ୍ତର୍ତୀସର ଘ୍ରଣାସ୍ପକ ବଣ୍ରେଷଣ, ସଂଗଶ୍ଲେଷଣ ସୁଣି ବ୍ରଗଶ୍ମିଷଣ 
ହୋଇଥାଏ । ଖାଦ୍ୟ ଦସ ଭାଜଗୁ୍ତକର ଗ୍ରାଣାସ୍ପ ୨ କା୍ଷାନ୍ଞୀ ଭଵ୍‌ ରେ ମ୍ରସ୍ତ୍ତବ ଭ୍ଲର୍ବିଦ୍ା 
ଷ'କି ଇଚଲ ଗେ:? ଏ ସାରୀ ଗ୍ରଦଣ୍ଧୀ ହେଲ୍ଞ ! 


ଖାର ଭଖାଦଦାଉ ସ୍ରାଣାମ୍ପଭ କାର୍ଯ ବଲୀ 
ROSE PT Serta 
କର୍ମିଶଲ୍ତ ରସ୍ପାଭତକ 
ଗଣ୍ଡାର 
pO ee, ଢ 
ସେବାର — ମୁଁ ସମ୍ପାଦନ 
ସୁଣ୍ ` ସାର୍‌ ତାପ ଦ୍ରସ୍ପାଦଜ 
ଜରା ଝରସ୍ଥଣ 
ସୃଷ୍ଟ ସାଇ ଶ୍ର ଗଠନ, ଘଥା— 
ଜୀବସାର pe ଉ୍ତଳକ ଗଠନ 
ଧାଭୁସାର ଜୀକକୋଷ ଗଠନ 
| ଜଲ , ଷସ୍ଟ ଗୁରଣଠ ` 
rr ret at rst lt 
ଣି 
ସୁଞ୍ତ ସ୍କାନ rr ପ୍ରଭ୍ତରମ୍ଷ 
' ଜୀବସାର I ସଂନ୍ତମ୍ଭଣ ବ୍ରଗଗ୍ଵଧ 
Eo 
ତସର ବେହ୍ରାଭ୍ୟାନ୍ତର ପ୍ରାଣାସ୍କ 
ର " 
ଧ ଭୁସ୍ୀର୍‌ A 
ଜଲ କାର୍ଫାବଳୀ ୟୁନ୍ତରଣ 


ଡଣ୍ଡମ ପର୍ରଚ୍ତଚ୍ଛଦ 


ସୁଷମ ଖାଦ 


ମନୁଷ୍ୟର  ଗ୍ମା୍ଥୟ ସମ୍ପଦ ସୁଖାଦ୍ୟ ଓ ସୃଷମ୍ମ ଖାଉ ଵର କଣ ସ୍ବକରେ 
ନଉଁର କରେ ¦ ଖାଦୟ ପ୍ରଭ ହରା ଏକ ସ୍ଥାପନ ଓ ଆଦମ ପ୍ରଦୃର୍ଲି ନ୍ତ ୍ରନ୍ତ୍ର ଖାଦ୍ଯୟ- 
ମାନଙ୍କର ଶ୍ରାଦ୍ଧ ଅନୁଭବ କନ୍ତକବାର ଏକ ଟଲବତ୍ରୀ ଇଚ୍ଛା ସାଧାରଣତଃ ସମ୍ଭନ୍ତଙ୍କ ଠାରେ 
ଦେଖାଯାଇଥାଏ । ଷଣମିଭ ଓ ସୃଗ୍ନୀଦୁ ଖାଦୟ ସଙ୍କଦା ସ୍ତ ୍ଥଂର୍‌ ଅନ୍ତୁରୁପ ହ୍ରୋଇ 
ଜ ପାରେ, ସଥଞ୍ଟ ପଶ୍ମ୍ାଣରର୍‌ ଇଆ କଙ୍ଚଳ ସୁଖାଭ୍ଯ ସ୍ରେବଳ ଭର୍‌ ମଧ୍ୟ ଷ୍Yାସ୍ଥଯ 
ଦ୍‌ନ୍ତ୍ରର ଦ୍ରୋଇ ଜଥାଏ । ଢେଣଖ଼ି ଏପକ୍ତର ଅଦ୍ଥରେ ମ୍ବାମ୍ର“ର୍‌ ଅଇଜଭ୍ତରୁ କାରଣ 
ଅନୁୁସ୍ାଜ କର୍ଚିବାକ୍ତୁ ପଢ଼େ । 


ଅବଣଯ ସୃଷ୍ମାଦୂ. 6 ସ୍ତ୍ପଲ୍ତମିଭ୍ତ ଖାଦ ସମ୍ପସ୍ଙ୍କର କାମ, କ୍ତ ଗକବଳ ମରଦ 
.କା ପଣ୍ଚମ୍ଭାଣ : ଭୂପରେ କଲର କଉବା ଅନୁଭ | ଗ୍ରକ୍ସଲ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ନସ କରବା ସ୍ଥଙ୍ଥା 
ବେସ୍‌ । ଷ୍ପାଦୁସଦ୍ରଳ ଖାଦ“ ଯଦ୍ଦ ସୁଷ୍ଠମ ଓ ସୁଷ୍ କର ନହ଼ୁ ଏ, ସେ ଖାର ଅଖାଦ୍ୟରେ 
ଗଣ୍ୟ ଏ ଓ ତାଡ୍ରା ମାନକରଲ ଦୈ'ଦ୍ରଭ ଦା ମାଉସିଦ ଜନ୍ମର କ୍ତ ହାଲତ ଅମ ଡୁଏ । 
ସୁଭତଗ୍‌ଂ ଖାଦ୍ୟ ନ୍ମିସ୍କ୍ ଏହ ଗୃର୍ୁଭ୍ତର ଛଅସ୍ବ । ବଣେଷଉଃ ଏଁ ଦ୍୍‌ନୁ ୫ ଖଂଦ୍ଯାସ୍ପ୍ଭ 
କାଲରେ ଆମ୍ତମ୍ଭାନଙ୍ର .ଖ'ଦଯର ପର ମ୍ଭାଣ ସତଦ୍ଧ୍ତ ତାର ଉ୍ରପଦାଣ୍ତତ୍ତା ଓ ସୁତ କାରା 
ପ୍ରଭ ଛୂଶେଷ ଧାଳ ଦେବା ଭଵଚତ୍ତୁ । 


ଖାଇଦା ମନୁଷ୍ଯର ଏଭକ ଆଦ୍ତମ୍ଭ ସ୍ରଭ୍ୂରଲି ହେଲେ କହୁ କାଲ ଅବଧ୍ବ 
ଖିଁଦ୍ୟର ସୁତ କାରୀ ଜନ-ସମ୍ଭାଜର ଦ୍ୁଷ୍ଧ ଆଜଷଷଣ କଣ୍ଠ ନ ମ୍ଭ ! ଫଲଲଇଃ ଗର୍ଗ ଓ 
କ୍ଯାଧ୍ବର୍‌ ଚତୁଲଜା ସୃଧ୍ଯସ୍ୀର ଜନସାଧାରଣଙ୍କୁ ବ୍ଯସ୍ତ କଲ ଆସିଅ3 । 


ପୁଷ୍ତକର ପୁଙ୍କ ତ୍ରଗରର ଖଂଭ୍ଯର ଲ୍ଵପଭରଣ, ପରାଣ ନ୍ତରସ୍ବ ସମ୍ନ୍ଧରେର 
ବିବରଣୀ ଦତ ଅସାଇଅନ୍ତ । ଖାଦ୍ୟର ଜଵପଢାତ୍ଧନ୍ତା ସମ୍ବନ୍ଧରେ ବଶଷ କର୍ତରି ଜା ବାଡୁଲ୍ା 
ମାନ, କାରଣ ଜ୍ଥାବନଧ'ର୍‌ଣ ପାଲି ଖାଦ୍ୟର ସେ ଏକା ପ୍ରଟସ୍ବୀଳଳନ ଏହ୍ସା ସମସ୍ତଙ୍କର 
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ଜପଲବ୍ଧ ଦ୍ରୋଇଛି । ସାଦ୍ଯ ସେରେ ସୁଙ୍ତଦୁ ହେଜ୍‌ ପଛଢେ ଯଦ୍ତ ଏପର୍‌ ସାଦରେ 
ସବଷ୍ଧଂ ସମ୍ନ୍ଧଟର୍‌ କୌଣସି ଦୂତ ଦ୍ରଆ ଜ ସାଏ, ରେବେ ସପର ଖାଦ୍ଯ ପ୍ରସ୍ଥର 
ସଦହାସ୍ୃକ ହ୍ରୋଇପାରେ ନାଙ୍ଗି । ସମ୍ପର୍କ ଶାଲୀ କଂଶର ଶିଶୁ 6 କାଲକମ୍ଭାନଙ୍କଠାରରେ 
ଖାଦ୍ୟସ୍କକର ଚଦ୍ତ ଅନେଇ ସମସ୍ବରେ ପରଲଷ୍ତ ଦୁଏ । ଖାଦ୍ଯ ସ୍ତମ୍ମୀଜ୍ଷାକତୁ ଭାଉ: 
ସ୍ତକ୍ସତ ଥଯ ଜଣ୍ାସାଏ । ସ୍ତ ଭଗ୍ଧଂ ଖଦ୍ରଯ ନର୍୍ରୱରେ ସ୍୍ଧ` ପ୍ରଭ୍ତ କ୍ଶେଷ ବୃଦ୍ଧ ଚ୍ଚ 
ଆଦଣ୍ୟକ | 


ଯଦ୍ଦ ସାଦ"ଂଟରେ କଭନ୍ତ୍ର ଖାଦ ଭପାଦାନ ସଥେସ୍ତ ଯରତମ୍ମାଣିରେ ଏଙହଂ 
.“ଆା୭ଭ ଅଲୁଘାଇରେ ରଡ଼ିଥାଏ, ଏଚଂ ତାହା ଖାଇବା ଦ୍ଵାଘ ସଥାସ୍ଥଅ. ସୁଧ ସ୍ପାଧନସ୍ପଡ୍ପ 
ଛଛଯଦୌଉିର୍‌୨ କର୍ମ ସମ୍ପାଦନ ଯାଇଁ ସଥାର୍ଖ ଏହ୍ଡ କାଉ ହୋଇ ମ୍ଭାନସିଡ ମୁ କ୍ଷି 
ଆଣ, ଭେକ ସେେସଣ୍ଢ ଆଡ୍ରାରକୁ ସ୍ମ ଆଦ୍ର ର ଜୋଲ୍‌ କୁଦ୍ରାଯାଏ । ଖା/ଦୀରକିଭନ୍ତ 
.ଛପାଦାନ ସମ୍ପର୍କରେ ପୁଙ୍କବଶୀ ଖାଦ୍ଯ .ବିସ୍ତରଗରେ ବର୍ତ୍ତ ନା କଗ୍ଵଯାଇଅଛୁ | ସୃ୍ଚମ 
ଜ୍ଞା:ଭରେ ଗଠଜମ୍ବଲଭ ଭପାଙ୍ଦାନ ସୁ ସାର୍‌ ସଥୋଚିକ୍ତ ପତ୍ତା ଣରେ ଥବା ଆକଣ୍୍ୟକ । 
୭! ସଙଟ୍ଗକ୍ସ କ୍ଷିଣ ଜସ୍ମ ଭକ ଜତ୍ଵପାଦଦାଳ ଶ୍ଟେଭସାର ଓ ସେ, ଦରାର: ସଧ :ସଥେଷ୍ କା 
କର୍‌ କର । ସୁଷ୍ତ ସଦ୍ରୀୟକ ଇକଦସ୍ତାର ଓ ଧାରୁ ସ୍ର ମଧ ସୁଷମ ଖାଦଯର ଅନ୍ଯାନ୍ଯ 
ଲ୍ପାଦାନ | 


ସୁଷମ ଖାଦର କାଷମ୍ଭୀା ଓ କ୍ପାଦାଳମ୍ଭାଳଙ୍କର ପଣ୍ମାଣ ବର୍ତନ୍ତ୍ର ସ୍ଥକାରର | 
ଗୋଝି ଏ ସମ୍ଭୀକ୍ଷାରୁ ଦେଖାସାଇଛି .ସେ ସାଧାରଣ ଜରଣ ସ୍ତରଙ୍ରୀୟ୍ ସାଡ୍ରା ଦ୍ର ନକ୍ଲୁ ଖାଏ 
ଛାଡ୍ରା କେଦଲଳ ୬୯°୧୧ ଲଲୋ କାମେର ଭାପମ୍ା୍ଘାର ଖାଦ୍ୟ । ଏପରି ଖାଦ୍ୟରଂନମ୍ଭୂନା 
ଘର ପୃଷ୍ଟା :ଭାଲଲକାରେ - ଅଲ୍ୁକ୍ସ ଭର କର୍ବଗସ୍ଞ । 


ସୁଷ୍ଟଂସ୍ତାର୍‌ ୫୮ ଗ୍ରାମ | 
ସ୍ଟେଦ୍ରସାର ୬୪୯ ଗ୍ରାମ 
ଶ୍ଟେଉସ୍ତାର୍‌ ` ୪୧୫ ଗ୍ରାମ | sues 
ଜେଲସିସ୍ବମ ୧-୬୭ ଗ୍ରମ୍ଭ ¡ କିଲ୍େେକା ଲେ 
ଲୌହ Me ମଲ୍ବଚ୍ଥାମୁ £ 


ଚ୍ଜାଷମ୍ଭନ୍ଦୀ 


କଖବସାର Vitamin A < °° ଇନ୍‌ 
ଖ ¬ ଜୀକସାର Vitamin B “୭ ମଁ ଲଗାମ 
.ଗ — ଜାଦସାର Vitamin C ୫9 ମଁ ଲ୍ରାମ 


ପୃଷ୍ତମ୍ଭ ଖାଦ ଏ 

କାୟ୍ଥବତକ ଷ୍ଷେନରେ ବ୍ଯବଦୂୃତ ଦୈହିକ ଖାଦ୍ୟ ତ ନ୍ଷଜା ଆମ ତେଶ୍୍‌ 

ମୋଝାମୋ?ି ସାଦ୍ରା ଦ୍ରନକୁ ଖ ଅନ୍ତର ତ୍ରାଦ଼ରର ନମୂଡା ମୁ ସ୍ତଦଦ୍୍‌ ଚନ୍ଷର୍ ସ୍ତରୀୟ୍ତମ୍ଭ ନ 
ଝଶବ । 


ଆ ଦବ ଦ୍ତ୍ତିକ ଏବ୍ଯ ଷବ୍ଲିଲାଥ 
=> ଦରତିଷ୍‌ 


ପପ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରନ୍ତ 
ସଖା ପୁତା 


[ ଅଙ୍କଗୃଡତକ ଗ୍ରାମ୍‌ ] 

ସାଧାରଣ ମ୍ଭେକେ କମ୍ବା ସେଉିମ୍ାଜେ ସାଧାରଣ କର୍ମରେ ରଉ୍ତ ସେମାନଙ୍କର 
2୫୧ କ୍ୁଚିମ୍ଭକାଲେର ଉାଷମ୍ଭାନ୍ୀର ଖାଦ୍ଯ ଆବଶ୍ୟକ । ଜମ, ସ୍ଥଦଦ୍ତ୍ର ତାଲିକାର 
ଖାଦ୍ଦୟଶୁଡ୍ଡିକ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ପଷ୍ଷରେ ଜବ କ୍ତ ! ଏଚଚଦ୍ଧାଗ୍ବ ସ୍ଵେମ୍ଭାନଙ୍କର୍‌ ସଧାରଣ ପ୍ରସ୍ଥ୍ଯ 
ହରଖିଣ ସଙ୍କେ ନାବଜଯାପନ ସୁଗମ୍ଭ ହ୍ରେବ କାରଣ ଏ ଖ!ଦ୍ଦୀରେ ସ୍ପମପସ୍ତ ଜ୍‌ପାଦାନସୃଡ଼ିକ 
ଛଣ ଦ୍ଧ ଦଅଆହ୍ରୋଇଛୁ। 
୬୫° କରଲାକାରଲାଶ ତାପମାଭ୍ରାର ଖାଦ ତାଲିକା 

ଶସଜାତଖ୍ରସ୍ବ ଖାଦ 

ଡ଼ା୍ବଳାଖସ୍ତ ଖାଦ୍ୟ 


$? oo ଗ୍ରାମ୍‌ 
୮୫. ଗ୍ରାମ୍‌ 


ଏ, ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୁଷ୍ଟ 


ମୁଁ ଲେହ୍‌ - ¬ „ ୬୫° ଗ୍ରାମ୍‌ 
ପନ୍ ବଦଲ ଖଂଦ୍ଯ-ଣାଚଥ 6 ସ୍ବବୁକ ୧୬ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଅଜ୍ୟାନ୍ୟ ପତ୍ବଚ୍ତା . ୮୫ ଭାମ୍‌ 
ସଲ — `” ୫୭ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଦୁସ୍ଧ-- ୯୭° ଗ୍ରାମ୍‌ 
ରନ, ଗୃଡ଼ ୫୭ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଉଦ ବଜ ନଳ — ୬୮ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ମାଛ, ମାଂସ କା ଞମ୍ପ 2୮ ଗ୍ରାମ 
ଏ ସମସ୍ତ ଖାଦ୍ୟରେ ସଂପୃକୁ ଖାଦଯମାନ ନମ୍ବ ଲ୍‌ଖିକ୍ତ ମ୍ଥା୍ଷାରେ ଅଛ୍ଥ ¬ 
ପୁଞ୍ଣ ସାର ୭° ଭ୍ରାମବ 
ସେ, ସାର ୫° ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଶ୍ଲେଚସାର— ¥ ୪୧ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଧାରୁଖାର କାଲ ୟ୍ଵମ— ° ୮ ଗ୍ରାମ 
,› ସଂସସଫୋରସ_ ୧ ଂ୪ ଗରମ 
୨୨ ଲୌ ¬ ୪୧ ମର, ଗ୍ରାମ 
କ-ଜଥାଦସୀର୍‌ ¬ ୭୩୧୧ ଅନ୍ତୂର୍କ ।ତ୍ରାସ୍ସର ଏକକ 
ଖି - ଜାକସାର ୯୮ ମି: ଗ୍ରାମ୍‌ 
ˆ ` ଗ-ଜୀବସାର 2°° ମୁ. ଗମ୍‌ 


ସେଉ୍ିମାଟନ ବେଶି ମାନ୍ଦରେ ଶାସ୍ଵରକ ପତ୍ତଶ୍ମ କରନ୍ତ, ଭ୍ପରୋକ୍ୁ ଖାଦ୍ଯ 
ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ସୁଖମ ଡ୍ରୋଇପାର୍‌ଦବ ଜାକ । ସୃ୍ତଗ୍ଵଂ ସ୍ଥାଥ୍ୟ ର୍‌ଷ୍ଷା ଗାଉ ଖାଦ୍ଯର୍‌ 
ଘତ୍ଚମାାଣ ଦୃକ୍ଚ କର୍ଵସିତା ଆବଣ୍ଯକ । ଦଵକ୍ତୁ ଖାଦ ଅନ୍ତତଃ ୩°୧୧ କ୍ରଲ୍ଭେକାଲେତ୍ 
ଭଭାଷମଭାନ୍ଧା ବରିଷ୍ଣ ତ୍ରେବା ଜ୍ର୍ତ । ଏହ୍ରା ନମ ଲଗି ସ୍କଵବରେ୍‌ ଗଠିଭ— 


ଶସ୍ଯ ଜାସ୍ରୀସ୍ତ ଖାଦ୍ଯ (ଚଗୃଜ୍‌ଲ ବା ଗହବ ଜାଖସ୍ୃ) ୪୧୦ ଗ୍ରାମ୍ପ . 
ଡାଲ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ୮୫ ଗ୍ରାମ. 
ପନ୍ପ ବୁଲ ଖାଦ — ୯୪ ଗ୍ରାମ. 
ମଲ ଜାଖ୍ରୟୁ ଖ:ଦ (ଆଳୁ ଇତା) — ୮୫ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପର୍୍‌ବ୍ରା — ୮+ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଫଳ ୮୫ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଦୁଗୁଧ ବା ଦୁଗ୍ଧଳ ଖାଦ୍ଯ ¬ 2୮୪ ଗ୍ରାମ୍‌ 


ଚନ ବା ଗୃଡ଼ ୫୭ ଗ୍ରାମ୍‌. 


ଥୁଷମ୍ଭ ଖାଦ୍ୟ Lem 


ର୍ଘଅ କା ଚେଲ ୫୫୭ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ମଳ, ମାଂସ ; ୮୫ ଗ୍ରାମ 
ମ୍ବ (ଗୋଡିଏ ମ୍ଭ) ୪୧ ଗ୍ରାମ 
ଏକୁ ସଁ ଦ୍ୟରେ ସ୍ପଂସକ୍ତୁ ଖାଦ୍ୟର ପରମାଣ ଦ୍ର 
ସୁସ୍ତ ସାର ¬ ୯° ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଶ୍ଵେଳ୍ତସାର— ୪୫୯ ଗ୍ରାମ 
ସେ, ହସର ଏ ଗ୍ରାମ 
ଧାଲୁ ସାର କେଲସିସ୍ବମ୍ଭ — ୪ ରାମ 
ଧାନ୍ତୁ ସାର ନସ ରସି — 2.0 କାମ୍‌ 
5 ଲୌହ 2 ମି ଲ୍କାମ୍‌ 
ଇ-ଜୀଵସ୍ତାର — ୮୪୧୧. ଆନ୍ଧକ ନ୍ରୀତ୍ଟ୍ର ଇଜ୍ଚ୍ଦଝ୍‌ 
ଞ* -ଜୀଚସାର୍‌ 2. ମି ଚାମ୍‌ 
ଖ !-ଜୀକସ୍ାର— ୮ ମଁ ଚାାମ 
କକୋଡିଛକ୍‌_ ଆସ ଡ଼ 22 ମଁ . ଚାମ_ 
ଗ-ଜୀବ ଖାର ୬୪୧ ମୁଁ * ସାମ 


୩-ଗ୍ଲ୍ଷ ତ୍ତେଜନ 


iv ଖାଦୟ ଓ ସୁଞ୍ଧଂ 

ସୃଷମ୍ଭ ଖାଦ୍ୟର ବ୍ରଭମ୍ଧ ଜ୍ବପଫାତାନଟୃତକ ମନୁ 'ଜ୍ପଟର 'କ ପର ସ୍ଷ୍ଵ୍ଵବ 
ପଢାନ୍ତ୍ର ଓ ସେମ୍ମାନଙ୍କର୍‌ ଅସ୍ତ୍ରରେ କତେର ଦୈ କବା ମାଜସମ ଭ ଅଦନତ୍ତ ଘଃ 
ଚାହା କ୍ତ ବର୍ଫ । ଝ ଦ୍ଯରେ ପୁଷ୍ଟ ଦାନ୍ତ ଭଂ୍ରପଢର ରେ ଅସ୍ଞକ ଦ୍ରେଲେ ଜାଦ଼ା 
ଅସମ ଦୁଏ ଓ ଏ ସରକାର ଖାଦୟ ୍ଥଦୁମପ ତୁ ଢେନେ ଡ଼େ ନନ୍ମଟଂର ସ୍ତ୍ବୀଲୀନ ରମ୍ବଭ 
ସମ୍ାଦ୍ଦନ କର୍ପାରେ ନାଦ । ¥ 


ଏକାଦଶ୍ଡ ପ ରତଚ୍ଚୁଦ 
ଅପ୍ପୁର୍ଣ୍ଧ ଓ ସର୍ତ ଂଦଘାକ 


ୀନ୍ରଡର ଆଞ୍ୟାଦ୍ର ଶବର । ଜୀବ ଶସ୍ସର ଜୀବକୋଷର୍ଵକର ମ୍ତମତ, ସ୍ଵ । ଜୀତ 
^ସ୍ବରର ପ୍ରାରମ୍ଭ ସଠଦ ଓ ବଭଞ୍ତନ ସ୍ତସହା ଗ୍ଵର୍ଛୁ, ' କନ଼ାଗଡ଼ି ସଙ୍ଗେ ଭଙ୍ଗା ଭଙ୍ଗ 
ମଧ ସ୍ଭୁଖାଯ ! କର୍ମମୟ ଜୀଲନ, .ଅଢ଼ରହ କର୍ମସାଧନ ସୋଗୁ' ଚଦଡ଼ର୍‌ ଅଙ୍ଗ ପ୍ରଭଏଙ୍ଗ 
ଛିଘୋାର ଦ୍ରୋଇ ସ୍ତ ବହିବା ମ୍ବସ୍୍ଦକ । ଜୀବନ ପ୍ରତ ସାଲ ସଜୀବ ଡେହ ଭର୍‌ଞ୍ଟଣାକ୍ସ 
ଏ ଗ୍ରଭାର ଷ୍ରସ୍ବ ପୁରଣ କଞ୍ ଥାଏ । ସ୍ପତ୍ରଗ୍ଵଂ ଶଗ୍ବରରର ମନ୍ଲଷ୍ୟର ଅସ୍ମ୍ତରେ ଗଠନ, 
ସ୍ସ, ଷସ୍ଟମୁର୍‌ଣ ଅଚତ୍ବତ ଗ୍ଵ୍ଧଷଥାଏ । ଏଣ଼ ଗଠଜ ଓଁ ଷସ୍ଟପୁରଣ ସ୍ତ ସ୍ଵା ପାଇଁ 
ୟଠନ୍ମ,ଲକ ଖାଦ ଡ୍ପ ଦାନ ଚେଡ଼ା | ସାଧାରଣ ସୂଷ୍ମ ଖାଦ୍ୟ ଏଥ୍ରକର ଉ୍ଵପାଦାନ 
ସ୍ଥୋଗାଇଆଏ | 
ଆଲ୍େେତୟ । ଉଷାଦାଳ ମଧ୍ଯରେ ପୁଣ୍ତ ସାର ଦବା କ୍େଡିନ୍‌ ଗଠନମ୍ଭ ଲିକ 
ଦ୍ତପାଦାଜ ଅଖ । କ୍ଷ ଉଣ ଜର ମା” ଚଭ୍ତର୍ଧ ଖାଦ୍ଯ ସଂଂଛ୍ଡ୍ର କରେ । ଜ୍ 
ପରର ଗ୍ରଥମେ ମ୍ଭ ସ୍ତନ୍ୟରୁ 6 ପଟର ସ୍ତଷ୍ତମ ଖାଦ୍ୟରୁ ଣିଶୁ ଜର ଖାଦ୍ଯ ଆହ୍ରର୍‌ଣ 
କର୍‌ଆଏ । କୌଣସି କଭାରଶନ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ସଥା୍ଥାଜରେ ଜ ପଡ୍ରମ୍ପଲେ, ଖାଦ ଅସ୍ତ୍ରବ ଡ୍ରେଲେ 
କମ୍ବା ଖ ଦ୍ୟରେ ସୁଟର ଜ୍ପାଦ୍ଦାଜ ଯଥାର୍ଥ ପଶ୍ମ୍ଭାଣରେ ନ ଥୁଲେ ଗଠନ ବାଧାପାଏ 
ଏବ ତ୍ପ ପୁରଣ ସମ୍ପଦ ନୁ ଏ ଜାନ୍ତି। ଫଳଉଃ,: ସୁର୍୍ଧୟ- ଦ୍ଯାଡ୍ରଭ ହୁଏ ଓ ସୂଷ୍ଧ ଜାଶ 
ତୁଏ । ଅସ୍ତ ସଙ୍ଗେ କଡ୍ଧ ସ୍ଥକାର ସ୍ବର୍ଣ ଭକ'ର ହେବା ସ୍ତା୍କବ୍ଢ । କାଲାବସ୍ଥାରେ 
ସୁ୍କ୍ଧଂ କପା କଁ ବ୍ରବଶଷ ଦୁଷ୍ଟ ଗୋଚର ଦୁ ଏ । କାରଣ ବଦୁଷେନ୍ପରେ ଖାଦ୍ଯ ଭବଗାଦୀନରେ 
ସୁ ସ୍ପ ର୍ର ଅସ୍ପକ ଦ୍ବକ଼ ୫ ହୋଇଥ।ଏ | 


ଣିଶ୍ନ ଓ ବାଲକବାଲକାମ୍ଭାନଙ୍କଠାରେ ପୃ ସାର ' ଖାଦ୍ୟ ଅସ୍ତ୍ଦର ଚିନ୍ତ 
.@ କ୍ତ ଚୃସ୍ତମଭାନନଙ୍କର ଅଙ ସ୍ଥତଙ୍ଗରେ ସ୍ଥଭ୍ରଙଲଲ୍ତ ଡୁଏ । ସ୍ରଥମେ ଶାସକ ଓ 
ମପାକୁଦତିତ ଅଭ୍ତବୃ୍ଷ .ାଧାାସ୍ତ ହୁଏ | ଢସ୍ଟୃସର ବୃ ସଙ୍ଗେ ଜ୍ଵଇଜ୍ା ଓ ଓଜନ ସେପତତ 
କରେ ବର୍ଡ଼ ୍ଦାର କଥା, ଚାହା ତ୍୍ଷାରେସ୍ତ ଖାଦ୍ଯର ଅଞ୍କ୍ବ ହ୍ରେଭୁ' ବଶେଷରଃ 
ସ୍ତ ଖାର ଦ୍ର ଅସ୍ତ ସ୍ପୋ୍ କ୍ଵାଧାପ୍ଥସ୍ତ ଦୁଏ । ଅଛତସ୍ତାର ଓ ଅମ୍ଭାଶସ୍କ ଗଗ 
ଶିଶୁକୁ ସ୍ଵଦୂଜରେ ଆନ୍ରମ୍ପଣ କ୍ଲ୍ଭ କସ୍ତେ । ରେଦ୍ରର ଲେ ଓ ମୂୃଣ୍ଡରେ ଅବା କେଶଗୃଡ଼କ 
ଧୀରେ ଧୀରେ ଷଞ୍ତସାଇ ଗିଶୁ ବକ୍ଧଡ ଢ଼ୋଇପଡ଼େ । ଚମ୍ମର୍‌ ରଙ୍ଗ ପ୍ର୍ବ ବଡ ଅବସ୍ଥାରୁ ଏକ 
ଅୟ୍ରଗ୍ତବକ଼ ରଙ୍ଗ ରର ମଘଣ୍ଵଡ଼ ଡ଼ ଏ ଓ ତମର ଭ୍ଵଷର୍‌ ଅଂଶ ଧୀରେ ଧୀଁରର୍‌ ଦଵଠିୟାଏ । 


ar ୍ଶାଦ୍ୟ ଷଣ୍ତ 


ଏହୁ ସମସ୍ତ ଚନ ସହବ ଶିଣୁ ଦେହର ରକ୍ପ କମ୍ଭିୟାଏ ଓ ସେ ରବ୍ତସ୍ବନ : ` ବିଦିଖାସାଏ ` ( 
ସମସ୍ତ ଦେହ? ସୁତ ସାର ଅସ୍ଞବରେ ଝ୍ଲ୍‌ସାଏ । ପେ ଭିଭରେ ସ୍ଭା ସକସତ 
ବଳ ସ ଏ ଓ ସମ୍ଭସ୍ତ ସ୍ମ୍ଭସ୍ବରେ ତଡି ଡ୍ରା ମଧ୍ଯ ବର୍ଗ ଠେ । ଏ ସରକାର ପ୍ରସ୍ଥର ଅଦନଭ 
ଘଂୈିଦା ସଙ୍ଗ ଏନ୍ଯ ଚଢେଗଲେକ ଚଗ୍ଵଗ ମଧ୍ଯ ନିଶ ଭଥା ଗରି ୍ୀମ୍ଥାନଙ୍କଠାରେ ଦେଖକ୍ଏ। 
ଦୁଇନି ଗ୍ଵେଗ ଏହ ସମ୍ପଦ୍ତରର ଭବଛ୍େଖସୋଗ୍ଯ । 


୯ ¡ ,ଅପସୁଞ୍କ ଭକ୍ତ (Nutritional macrocytic 
Anaemia) | 

୬ । ମାରାସ୍କଢକ ଅପପୁଣ୍ତ ଭତା (Kwashiorkor: Disease or 
Malignant Malnutrition) 


ଅପୁଷ୍ଟଂକ ରକ୍ତଦ୍ରୀନତା : 


ଏହା ବେଷ ଭ୍୍ରଦ୍ରର୍‌ ଗରିଣୀମାଳଙ୍>ଠାରେ ଚଦ୍ଖାସାଏ :।. ଗର୍ଭ। ବମ୍ଥାରର 
ସୁସ୍ତ ର୍‌ କ୍ରଣଣେଷ ଆବଵଣ୍ଯକ ପଢ଼େ, କାରଣ ଗର୍ଭ ୍୍ଂଭ୍ତ ଶିଶୁ ମଧା ନନ ' ପାଇଁ ସୂଙ୍ଧ 
ଦରକାର୍‌ କରେ । ଭାର୍‌ ସ୍ତମପ୍ତ ସ୍ବର୍ଣ୍ଣ ସାମଗ୍ରୀ ସେ ନଜର୍‌ ମାଂ ଠାରୁ ଆଦ୍ର ଶ କର୍ଥାଏ । 
ଗର୍‌ ବତ୍ତୀ ସବୀର ସ୍ଥାଧରଣ୍ଚ ଖାଦ୍ୟ ଅସ୍ଦ ଚ୍ରଲେ, 6ରଶେଷତ୍ଟଦ ସଦ ସ୍ପଷ୍ ସାର ଖାଦୟ 
ଅସ୍କଦ ଡୁଏ ସେ ଏଦବ ଗ୍ରକାର ଗ୍ରେଗରେ ପୀଡ୍ତଭତା ତଥ ଏ । ଏଦ଼ ସ୍ତେଗଝି ଏ ସ୍କାଙ୍କାଭଡ 
ଗ୍ଵେଗ । ସୃଚକ୍ସ୍' ଅସ୍ପଦରରର୍‌ ଗଉ ଣୀର୍‌ ମପା ୍ଥ୍ୟତ୍ତଟ ସ୍ତଟ୍ଟଙ୍ଗ ପ୍ରା ଣଦ୍ଧାନ ମଧ ଘିଆ । 


ମାର୍କ ଅପମୁଷ୍ଟ ¦ 


ଏହୁ ରୋଗ? ଥିଲମାଳୟଠାରେ ଦେଖାସାଏ । ସେଞି ଦେଶର ଗିମ୍ଭମ୍ଭାଳେ 

ସୃଷମ୍ଭ ଖାଦ୍ୟ ପାଅନ୍ତ୍ର ଜହି ଓ କରଶଷସ୍କରଦ ଖାଦ୍ୟରେ ସୁଣ୍ଟସାର ଅସ୍କ ଆଏ, ସ୍ପେଡ଼ 
ଭେଶର ଥିମ୍ମମାନଙଗଠ.ରର ଏହ୍ରା ଦେଖାସାଏ । ଗରଦ ଘର୍‌ର୍‌ ନିଲ୍ାମାନେ ଏଡ଼ୁ ଘେଗରେ 
କଣେଷ ସ୍ବରରେ ପୀତ ଭ - ହ୍ୋଇଥାନ୍ତ୍ର । ୍ତ୍ବତ୍ତ କରେ, ଅସ ତ୍ବୀସ୍ଵ ଭୁଖଣ୍ଡର ମଜ୍ଯ 
ଆଗମେରତକା ଦ୍ୀପସୁଞ୍ତ 6 ଗ୍ରୀଣ୍ପ ଧାନ .ଚଦେଶମ୍ପାନଙ୍କରର ଏହୁ ର୍ରେଗ କରଶେଷସ୍କରବେ ଚଦର୍ଖା 
. ଘାଇଥାଏ । ଏହୁ ଗ୍େଗରେ ଥିଲ୍ମ୍ମାଟନ ବିଶେଷ ଦୁଙ୍ଗଲ ଦ୍ରେଇଁ ପଡ଼ନ୍ତ୍ ।: ଦେହ ଗଭୋଝିଏ 
ବରନ୍ତ ଛଳ ବେରଙଂରେ (Pavement pigmentation) ରଙଜ୍ଜଂଭ 
ହଦୋଇସ ଏ । ଏହୁ ପଣ୍ଢ ବରଙ୍ଗାୟ୍ଟକ ଦ୍ଭ ଓ ଗେ ଡ଼ରେ ବିଶେଷ ଚଦର କବେଖସଏ ! 
ରର୍ମତ୍୍‌ ଏ ଥଡାର୍‌ ରଙ୍ଗକୁ ଛୁଝ କା ଛକ ଚେରଙ୍କ ଆଖ୍ଯା ଦଆଅସାଇଥାଏ । ମୃଣ୍ଡର 
କେଶସୃଡଭ ସ୍ବାସ୍ଟ ମାଲ ଦେଖ ସ ଏ, ତେଡ଼ବ୍ତ ଓ ମୃଣ୍ଡରୁ ଢେଣ ମଧ୍ଯ ଅଡ଼ସାଏ ।- ସ୍ବାସ୍ତ 
ଝଦତ୍ନଝି ସୃଷ୍ଟ ସାର ଅସ୍ତ୍ରତରେ ଫୁଲ୍‌ ଭଵଝଠ । ଏଦ୍ସପଶ୍ଚ ଗିଲଗୃଡ୍ତଭ ବଢ ସୀନ ସ୍ତ୍ରଜ $ 
ହଉଃୀ ଦେଖାମାନ୍ତ । ସେମ୍ଭାଙ୍କର ସକଉ ଚଚ୍ଧ ସାଏ । ସୁ ଖାର ଅସ୍ତଦ ଜନ୍ହ 


ଅପପୁଙ୍ଗଂ ଓ ଗୁ୍ଂ କପା ୧D 


ିନ୍ଧର୍‌ ନଜର ଡାର୍ଗଁ କରଦ୍ରାକୁ ଅସ୍ତମ ଦରୋଇପଟଡ଼ । ଗିକମଭାନିଙ୍କର ଏହ ଗ୍ଵେଗତ 
ଗୋଝିଏ ମାର୍‌ସ୍ଵକ ଗ୍ବେତ ଓ ବ୍ରଶ ସ୍କଦଚର ସୃତଳୟ୍ତା ନ ହ୍ରେଲେ ମ୍ରତ୍ୟ ମ୍ୃଖର୍ଧ ରଖା 
ଷାଇକା ଦୁଃସାଧ୍ୟ ଡଧଏ । 


ସୂଷ୍ତଂ ସାର ସ୍ଥର୍ୟକ୍ଷସ୍ପବରେ ଧ୍ରାସ୍ଥ ସଂରଷ୍ଣ $ ପୁଷ୍ଟ ସାଧନରେ ଅଂଶ ଗଚରଦ୍ରଣ 
ଜରେ । ଅଥଚ ଅଜ୍ୟାଜ୍ୟ ଖଦେ୍ୟାପାଦଳର୍‌ ପର୍ରେଷଠ ଗ୍ଵଦ୍ମଦୀ ମଧ୍ଯ ଉଦ୍ଦନ୍ଧ । କର୍ମ ସାଧଳ 
ଷାଇଁ ଆକଶ୍ୟକ ଶର୍ତ ଓ କର୍ମଣ ସୋଗାଡ଼ ପାଇଲି ଗଜ୍ଭେଡ଼ା ଶର୍ତଦାସ୍ତକ ଖାଦ୍ଯ । ପୁ୍ଣ୍ଧବସାର 
୫୭ ଦାସ୍ବକ ଖାଦ୍ଯ ଦ୍ରେଲେହ୍ବୈ ସଦର ଏଦ୍ରାକ୍ସ ଣଣ୍ତ ଅଦ୍ରରଣ ପାଇଁ କବଦ୍ରାର କର୍ବସାଏ 
ଲାଡରଦ୍ରେଟଲ ଏଦ୍ରା ଲଙ୍ଗରର ଗଠଜମ୍ଭ ଲକ କାରରେ ଜ୍ଞଗିଷାରେ ଜାହ଼ି । ସେଣ୍ପାଞି 
ଅନ୍ଯ ଡୁ କୁଡି ଶକ୍ତଦାସ୍ପଭ ଖାଦ୍ୟ ସଥା— ସେଦସାର 6 ଶ୍ଟେଭସ୍ତାର କମ୍ମ ଶକ୍ତ ପାଲି 
ମୃ୍ୟକ୍ ଆବଣଂକ ! ଡାଡ୍ରାଦ୍ରେଲେ ସୁର୍ଣ୍ଂସ୍ରାଭ୍୍‌ ଗଠନ ଓ ଷିସ୍ୃଗ୍ୂର୍‌ଣ ଢାର୍ଯୀରେ 
ଲ୍‌ଗିପାଲଢ | 

ସ୍ଵେଦ୍ତସପର ଖାଦ୍ୟର ଏକ ବ୍ରଶେଷ ଉ୍‌ଷାଦାଳ ¦ ଏହ୍ରା ବଣେଷ୍କବବରେ ଶସ୍ଟାରକୁ 
କମ୍ପିଶକ୍ତ ତଥା ଭ୍ାପଣଣତ ସୋଗାଇଥାଏ । ଏ ଭବପାଦ୍ରାନଝି ସ୍ଥାଧାର୍‌ଣତଃ ଅନ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ 
ଉପାଦାନ ସ୍ତ ମିମି ତ ଅବସ୍ତାରର ଥାଏ । ଏହ ଭ୍ରପାଦାଳୈ?ି ଖାଦ୍ୟରେ ଉବପମୃକ୍ତ 
'ପରମାଣରେ ରହବ ନିତାନ୍ତ ସ୍ଥସ୍ଟୋଜନ । ଚଦଦ୍ରକ୍ୁ କର୍ମଶକ୍ତ ଓ କାପଶକ୍ତ ସୋଗାଲବା 
ସଙ୍ଗ ଏଡ୍ରା ଖାଦ୍ୟର ସ୍ପାଦୁ ମଧ୍ଯ ଦୃକ କରେ । ସ୍େଦ୍ରସ୍ଥାର 'ବସ୍୍ରଜ ଖାଦ୍ଯ ରୁଚକର 
ଡ଼ୁଏ ନାହି । 

ଷୂଙ୍ରୁ ଭ୍କ୍ଷେଖ କର୍ନଯାଇଛୁ ସେଠ ଖାଦ୍ୟର ଭନୋଵି ଥୁଲ ତ୍ପାଦାଳ 
' ବଦଦ୍ରକୁ: କ୍ଷଭତ ଯୋଗାଏ ।' ଦେହରେ କପର ଖାଦ୍ୟରୁ ଶକ୍ତ ମିଲେ ଏଙ୍କ ଏ ଶ୍ତର ମୃଲ 
.ଭଘାଦାନ କଙଖ, ଏଦ୍ରାକୁ କିପଦ୍ତ ମାପ କଭର୍ବସାଏ ଓଁ ଏହୁ ମାପର୍‌ ଏକକ କଣ ଏ 
ସମ୍ପର୍କରେ ସ କଣେଷ ଆଲଚନା ଦରକାର । ସ୍ଵର୍ଧଂ ସଂର, ସେୁଢ଼ସାର ଓ ଶବରର 
ଖ।ଦଂଭ୍‌ଷାଞ୍ଜାନ ଭେ? ସଦର ଅମୃ ଜାନର୍‌ ସଂଯୋଗ ଘହି ଦେଡ଼ ଭୁଉରେ ସତତ 
ଅନ୍ତର୍କ୍ରନ ଗ୍ୃଲ୍ଲ୍‌ଥଆାଏ । ଖାଦ୍ଯ ତ୍ତଷାଦାନରେ ଷୃଙ୍କରୁ ଶସ୍ତ ନଦ୍ରକ ତ୍ତବେ ରଦ୍ଧୁଥାଏ । 
ଅନ୍ଧ ହ୍ନ ଟ୍ରେ ଗରଣୀଳ ଶସ (Dynamic Energy) ଭସୃନ୍ଧ ଡୁଏ। ଏହ 
' ଭଉଶୀଲ ଶକ୍ତ କର୍ମି ଶକ୍ତ ଓ ଭାପଶଣ୍ଡରେ ରୁପ ସ୍ତି ଭ ଦ୍ରୋଇଥାଏ । ଭାପ ଶଣ୍ଡକୁ ମାଷିକ୍ରା 
'ଝହଜ । କୁଁ ଅନ୍ତର୍ଦ ହ୍ରନରେ ଉ୍ଉସ୍ବନ୍‌ ଧବା ଖଭ୍ତକୁ ଭାଗଶଙ୍ତରୁରପ ' ମପାଯାଏ । . ଡା 
ଵଣ୍ଡଲ ଏକକ (Uni) ଦେଢଜଛୁ କଛଳେଢେଲୋର (Kilo ' alorie) ବା ବୃଦ୍ଧଜୁ 
' ବେସ (1 ଷ୮age ୯alorie) । ଏହୁ କଲଲେଢେଲୋର ଏକକ ଶସ୍କର ରଜ ସ୍ଟଵା କକ୍ଷନ 
(Physiology) ରେ ଓ ଖ ଦ ସୁଧ ବଞ୍ଷଜ (Food of Nutrition) 
ରେ ଵ୍ୟଦଦୂ?୨ ହୁଏ । ଏକ ଲି୫ର କା ଏଢଦ୍ରଜାର ମିଲ୍‌ଲ୍‌ ର୍‌ ପର୍‌ମ୍ଭାଣର ସମ୍ପି 
ଢଣୁଲ ପାଇର ଜଲ (Distilled water)ର ଭାଗା (†emperature)ଲୁ 


ଧ୍ଧଂ ଖାଭ୍ୟ ଓ ପୁଣ ` 


ଏକ ସେଣ୍ଟୀ ଗ୍ରେଡ ଡର୍ରୀ ବଢ଼ାଇବା ପାଇଁ ସେଭ୍କ ତାପ ସ୍ତୟ୍ଟୋଗ ଆବଶ୍ଯକ, ଭାରା. 
ଏକ କଲୋକେଲେତ୍ତ ଏକକ । ପଦାର୍ଥ ବଞ୍ଞଷତରେ କନ୍ଧ ଏକ ଶଟଦ୍ର କେଲେ 
(Small calorie) ଏଢକ ବ୍ଯବଦୂତ୍ତ ଡ଼ୁଏ । ଶା ଏଜ କେଳଲ୍େକବର୍‌ ଏଡ଼ର 
ଅଦସ୍ବାଂଣ । 


ଏନ କଲୋକେଲ୍କେର୍୍‌ ମାପ ଅନ୍ଧକାରର ଏଜଗ୍ରାମ୍‌ ସେ,ହସାର ବଦେହଡ଼ରେ ଜଞଚ 
ଛକ ଲେଢେଲେକ ଣତ ଜମ୍ମାଦନ କରେ । ସୁଣ୍ଟଂସାର ଓ ଶ୍ଲେଳସାର ଉପାଦାନ ଦୁଇଖି 
ମୂଟଲ“ଭହିର ଏକ ସ୍ମ ରୂ ଗ୍ଵୃଶ୍ତ କମ୍ଦେଢେଲେଣ ଶଣ୍ତ ମିଳେ । ଚୈନଦକ ନଥ ମାନସିକ 
ଭାର୍ଥା ପାଲି କର୍ମିଶକ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ 6 ଏହୁ ଣ୍ଡ ସାଧାରଣତଃ ସେ,ଡ଼ସ୍ଥାର ଓ ଶ୍ଡେତସ୍ପାରର୍‌ 
ଅନ୍ଧଦଦଦ୍ରନର୍ଧ ମିଳେ । ଦୈଳଜ ଖାଠଜୟ ଭ୍ରପାଦ୍ତାଳ ସଦ୍ତ ଭଵପମୁକୁ ପଣ୍ତମ୍ଭାଣରେ ସୋଗାଇ 
ଦ୍ଧଆ ଜସାଏ, କେଟ ଏତ ଅସ୍କଦ ଶଟ୍ଟାର ମଧ୍ଯରେ ଗଳ୍ଛଂଭ ଖାଦ୍ୟରୁ ଆଦୁଭ ଦ୍ୁଏ । 
ଟୂଲଲ୍ତଃ ଶସ୍କର୍‌ର୍‌ ପ୍ରଧାଜ ଅଙ୍ଗସ୍ତକ୍ୟଙ୍ଗ ମାନ ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ସଦଯ ପ୍ରସ୍ଟୋଜ ସ୍ରାବ ଗାଦ 
ନଞ୍ପଚ ଦୃଅନ୍ତ । ଏହ୍ରାଦ୍ବାଗ୍ବ ଚୃଦଦ୍ର ଷ୍ଥୀଣ ଓ ଭ୍‌ଙ୍ଗଲ ଡ୍ରୋଇସଂଏ । 


ଅଜଯ ଭ୍ତଗରେ ସେ ହ୍ରସ୍ାରର ଅଧକ୍ଯ ଶନ୍ବର ଅକ୍ଷରର ଷଭକାରଭ 
ଡ଼େ ଇଥ ଏ । ଜ୍ଷମ୍ବକ୍ତ ମାନ୍ଚା ଟସ ଡ଼ସାର ଖାଦଯରେ ବ୍ୟଦଡ୍ରାର କଣ୍ଠ ସଦ ସଥେଷ୍ଟ 
ପରଶ୍ଥିମ କର୍ବ୍‌ ନଯାଏ, ସେ,ଦସାର କ୍ୟଚବଦୃତ ହ୍ରୋଇ ଜ ଯାଉ ଜମିରଡ୍ଦେ । ଅବ୍ୟବଦୃଭତ 
ସେ ଡସାର କାର୍ଗାଛର ନ ଳଗି ଦେଦ୍ବର ବଭନ୍ତ ଅଂଶରେ ଗର ଭ ଡହ୍ରୋଇରହ୍େ ! 
ଏ୍ଡପର ଗଚ୍ରଭ ସେ ଦ୍ରସାର ଆବଶ୍ୟକ ସମସୃରରେ ଶର୍ଟାରର ଭଵପକାରରେ୍‌ ଆସ୍ତଥାଏ, 
ଳ୍ଧ ଚଚ୍ଚୁ ଡ ମାପ ବେକ ଡ଼େଲେ ଚ୍ଛ ସ୍ଥାନ ଗୃତ୍ତକ ଦୁଙଲ ହୋଇ ପଡନ୍ତ୍ର । ଏପଲ 
ଭୁଟବଲଭା ଶସୁର ଢେଡେକ ପ୍ରଧାନ ଗ୍ଥଧାଜ ଅଙଟଟ-ସ୍ରତ୍ଯଙ୍ଗମାନଙ୍କୁ ପୀଡ୍ଭ କୂ 
ଜଂଜାପ୍ତକାର ରୋଗ ହଷ୍ତଂ କରେ । ଦୃତତିଣ୍ଡ, ସକ୍ତ୍‌ , . ରକ୍ରନାଲୀ ଓ ମାଂ ଶପେଣୀମାବନେ 
ଏ ପ୍ରକାର ସେ, ଦ୍ରସ୍ପାର ଅଧ୍ଠକରେ ର୍େଗ ଞ ନ୍ତ ଦୁଅନ୍ତ । 


ସେ,ଡ଼ଖାର ଅତ୍ତଯୟାଧ୍ଵକଯୟ ଭଣାଲ ବସୁ ଝଣ ଭଂର, ଏତ ଅବସମ୍ଥ ଜୁ ମେଭ୍ରାଳକ୍ରା 

ଚତଡ୍ରନ୍ତ । ଏପର ଦ୍ଯକ୍ତମାଜେ ସ୍ବାତ୍ପରକ ଭ୍ତବେ ଅଲସ୍ତ୍ଯ ଗର୍ଧୟ୍ଟଣ ଦୁଅନ୍ତ୍ର ଓ ଏଥିରୁ 
ଢପୁଳ୍ନ୍ଚବ. ବଶଷ ଏଜଜକୁ ସ୍ତମ୍ଭ ନେ ବହ୍ରନ କ୍ତଣକାକୁ ଅକ୍ଷମ ହୋଇଥାନ୍ତ୍ର । ରେର 
ୟ୍ଥ ଧାରଣ ଜାରକା ଲଙ୍ାଡ୍ର ସ୍ରେମ୍ପାଳଙ୍କ ପସରେ କଷ୍୍କର୍‌ ଦୁଏ । ଦୃଚୁଷିଣ୍ଡରେ ସେ ଦସ୍ମାର 
ଅଧ୍ତ୍ଯ ୭; ଣଷ କ୍ଷଭକ ର୍କ । ଦୃ କ୍ତିଣ୍ଡ ମ୍ପଗ୍ତ ରକ କାର୍ପା କର୍ରଦ କୁ ଅ୍ଷମ୍ଭ ହୁଏ, ଚଳୁ 
ଶସବରରରେ. ରଢ୍ତସଞ୍ଚ ଲନ କାଧାପ୍ତ ସ୍ତ ହୁଏ ' ରକ୍ରଜାଳୀ ଆବରଭ୍‌ର୍୍‌ିରର ଖେ ହସାର 
କନ୍ଧ ଭ ହ୍ରୋଇ ରକ୍ୂସଞ୍ଚ ଲଜରେ ଅପ୍ତବଧା ଟ୍‌ ଣ୍ଟ ଭରେ 6 ଅଙ୍ଗ- ¬ ସ୍ରଭ୍ୟଙ୍ଗମାନେ ଦତ୍ତ 
ପଣମଭ ଣରେ ବଣ୍ଡିକ ରଜ୍ତୁ ପାଇପାରନ୍ତ୍ର ଜାଙ୍ଡି । ରକ୍ୁଜାଳୀର୍‌ ଗଗ ସୋରୁ ରଢ୍ତଗ୍ଟପ 


ଅଗସୁଣ୍ଡ` ଓ ସର୍ଟ ଫକ ଧି 


ଅଧ ବୃକକ ପ୍ରାପ୍ତ ଡ଼ୁଏ । କଭାଲ୍ମେ ଦୃଲୁଗିଣ୍ଡର ଦ୍‌୍ିଳକ୍ତୀ ଦେଡ୍ରରେ ଗ୍ରଭଙଫଲ୍ତଳ ହୁଏ ଓ 
ବଡଡସ୍ାର୍‌ ଅତ୍ତଧ୍ବକ ହ୍ରେଲେ ଦୁଦ୍‌ରଗ୍ବିଗ ଜାତ ତୁ ଏ ! 

ଶ୍ଲେ ସାର ଝାଭ“ର ଅଜ୍ଯ ଏକ ବଚ୍ରଶେଷ ଦ୍ବପାଦଦାନ ! ସାରଣ ଖାଦ୍ଯରେ 
ଏହୁ ଜଵପାଦାଜଝି ବଶେ ସ୍ତବରେ୍‌ ଥାଏ । ଖାଦ୍ୟର ନୋ ପ୍ରଧାନ କଜ୍ରପାଦାଳ 
ସୁଣ୍ଟ ସାର, ଶ୍ଟେଇମ୍ପାର ଓ ସେ ଡ୍ରସାର ମ୍ଷର୍ଧ ଏନ ଷ୍ଟେରଭସାର ସ୍ତଗୈ?ି ସ୍ାଧ ରଣରଃ 
ବକଥି ସ୍ପଦରେ ଥାଏ । ତ୍କରତ କସ୍ତୀ ରୁଝି ଅମ୍ତ୍ର୍ାନଙ୍କର ସ୍ଧାନ ଖାଦ୍ଯ । ଏଭ ଡୁଇଝିରେ 
ମ୍ଖ୍ୟକ୍ତଃ ଶ୍ଟେଭସ୍ତାର ଜଵପାଦାନ ଅଧ୍ଠଡ ପର୍ତ୍ମ୍ଭାଣରେ ଅ ଏ । ଏହ ଜଵତାଦାନ ସଡ୍ରକଲଏ 
ଓ ଖାଦ୍ୟର୍‌ ମ୍ଲଖ୍ୟ ଦଵପାଭାଳ ଡେ ଇଥ୍ବିବାର୍ୁ ଏଡ଼ରାର ଅଷ୍ତଦ ସ୍ତାଧାରଣତଃ ପରଲଷିଉ 
ହୁଏ ଜହି । କନ୍ତୁ ଖାଦ୍ୟର ଅଜ୍ଯାନଂ ଭ୍ପାଦାନୱ ˆ ସଥୀ ¬ ସ୍ଵଷ୍ଟ ତାର, ସେ, ଦ୍ତସ୍ବାର 
ଧାଭୁସାର ଓ ଜୀବସାର ସ୍ବାଞର ଣକ୍ରଃ ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ଯରତ୍ତ ପର୍ଫ୍ଯାସ୍ତ ପଶ୍ଭମ୍ପାଣରର ମିଲେ 
ଜାଭ଼ି । ଢେଣୁ ସେଗୃଡ୍କର ଅସ୍ତ ଖାଦ୍ୟର ବଶେଷ ଦେଖାସାଇଆାଏ । ସ୍ବଙ୍ସ୍ତାଧାରଶ 
"କ୍ଥାଖାରେ ଖାଦ୍ଯାତ୍ତ୍ଦକୁ ଶ୍ଟେଭସ୍ତାର ଅସ୍ତରଦ ଓ ସାଧାରଣ ଲ୍ଷେକେ ଖାଦୀସ୍ତକ୍ 
ଅର୍ଥ. ଶ୍ଵେତସାର ଅସ୍କଦ ଓ ସାଧାରଣ ଲ୍ଲେକେ ଖାଦୀଯସ୍କଦକୁ ଶ୍ଟବେଭସାର ଅସ୍ତ୍ବ 
ବୋଲ୍‌: ଦଲଝିଥାନ୍ତ୍ର । ଏହ ଉୁପାଦାଜ?ି ଖାଦ୍ୟରେ କେଥି ମାନ୍ାରେ ଦ୍ବାର 
"ଶସ୍ବର୍‌ ସାଧାରଣଜଃ ଗଲେ ଭସାରର୍ଧ କର୍ମଶକ୍ତ ଅଦ୍ରରଣ କର୍‌ । ଏଡ୍ରାର ଅୟ୍ଭବବରେ୍‌ 
ଶସର ଛ୍ଷୀଣ ତୁଏ ! କାରଣ ଶ୍େଉଞ୍ତାର ଅଞ୍ବଦରେ ଦେଡ଼ର 'ଗଳ୍ଥଂ କ୍ତ ସେ ଦ୍ରସାରବ୍ଧ ଭି 
ବେର କର୍ମଶନତ ଆହ୍ରରଣ କରେ । ଅଧ୍ବକଠ୍ଧ ଦେହ୍ତର ଅଙ୍ଗ-ସ୍ରର୍ଯଙ ଦ୍ବତ୍କ, ଇବକୋଷ୍ 
ଗଠଜରେ ମ୍ମଗିଥ୍ବବା ସୁଙ୍ଟ "ସଂର ମଧ୍ଯ ସ୍ର ତକ ଦେ ନନ୍ଦନ ଅତ୍୍ୟାବ୍ଯଣକ କର୍ମିଶଲ୍ପରେ 
ପର୍‌ଣତ୍ତ ହୁଏ । ଶଭ୍ତ ଉସ୍ପ ଦକ ଖାଦ୍ୟର ଅସ୍କଚରରୁ ଅଷ୍ପାସ୍ପବ୍କ ଦୁ ଙ୍ଗଳଭା ଜାଉ୍ତ ଦ୍ମ୍‌ଏ । 


ଶ୍ବେଚତତ୍ପାର ଖାଦ୍ୟର ବଶେ ଜଵପସ୍ମୋଗୀ ହ୍ରେଲେହ୍ଦେ ଏହ୍ରାର୍‌ ଅତ୍ଯାଧ୍ବକୱୟ 
ଶସ୍କର୍‌ ପକ୍ଷରେ କ୍ଷଭଡାରକ । ଶଖ୍ଲର ଅବ୍ରଶଯକତାରୁ ଏହୁ ପରମାଣ ବେମିନ୍ରେଲେ, 
_ଶ୍ଟେଭତସାରର ଅବଣଶିଷ୍ଣାଂଣ ସେ, ଦ୍ରସାର୍‌ରେ ପରଣତ୍ତ ଦୁଏ ଓ ସେ, ହ୍ରସାର ଅତ୍ୟାଧ୍ବକ୍ୟ- 
" କନ୍ତର ଅପକାର ଦେହ୍ରେ ସ୍ରକାଶ ଦୁ ଏ। ପୁଙ୍କ କର୍ତିଭ ମେଦଲତତା ଓ ଅଙ୍ଗ ଦୁଙ୍କଲଚା 
"ଲସୁଜେ। 

ଶ୍ଟେଚସର ଅଜ୍୍ୟାଧ୍ବକୱ ହ୍ରେଭୁ ମଧ ମୃ @ ରୋଗ ଦ୍ରୋଇଆଏ ! ଏହ୍ସ ମଧ୍ମୃଞ୍ତ 
ରୋଗ ଏକ ବଂଣାଲୁଗତିକ ଗବତ ଦ୍ର ସାଦରେ ଗଣ୍ୟ ହୁଏ । ଏଘର ବଂଣର ଲେକମ୍ଭାଳେ 
ସଦ ଶ୍ଲେଉତ୍ସାର ଥଧ୍ଯକ ସ୍ତରରେ ବୟବହାର କରନ୍ତି ସେମାନଙ୍କର ମଞଧୁମୁ ତ ଡ଼ରେବାର୍‌ 
` ବଶୈଷ ସ୍ତ ଆଏ । କରୁ ଶ୍ଵେତସାର ଅଧ୍ଵକ୍ୟ ସେ ମଧ୍ମୁଃର କାରଣ ଏହା ଏକ 
ତ୍ରମ୍ଭାସ୍ତକ ଧାରଣ । ଥରୁ ଗ୍ଟେରସ୍ପାରର ବଶେଷ ବ୍ୟବହାର୍‌ ସ୍ରଭ୍ତ ସାବଧାନ ର୍କା 
ଚିତ ଗୋ ଢେରୁ ମଧ୍ମ୍ୟ ଗ୍ବେଗ ସ୍ତ ଏହ୍ରାର ସମ୍ପର୍କ ରରୁ । 


° ଖାଦ 6 ସୁ 


ଶ୍ଟେଇସାର, ସୁତ ସାର ଓ ସେ ଡ୍ରସାର ଖାଦ୍ର ପ୍ରଧାନ ଉପକରଣ 
ଦ୍ରେଲେଦ୍ଦୈ ସୁଷମ ଖାଦ ଭେଚଳ ଏଠ୍ସ ଭ୍ରପାଦ୍ଦାନ ଗୃଡ୍କଦ୍ଧାଗ୍ଠଵ୍‌ ଗଠିତ ହ୍ରୋଇପାରେ 
ଜାତି । ଜ୍କକସ୍ସାର ଓ ଧାରୁସ୍ତାର ଭ୍ବପ୍ଭକୁ ପରମ ଣରେ ନ ଦ୍ୟରେ ପୁକ୍ତ ନ ଦ୍ରେଲେ ଙ୍ାଦ୍ୟ 
ମ୍ମ ହେ ଇଗାରେ ନାହି । ସୁଷ୍ତଝ କୈଜ୍ଞକମ୍ଭ ନେ ଖାଦର ସମୀକ୍ଷା କଣ ଏହ୍ବର 
` ଭ୍‌ପମ୍ଲୁକ୍ତ ପ୍ରମାଣ କଣ୍ଠ ଅଛନ୍ଦ୍ତ । 


ଜ୍ଞାଦସ୍ଥାର ବା ଭାମିଜ୍‌ ଅଚଜେକ ପ୍ରକାରର । କରତ ଅମ୍ଷେଚନାର ସ୍ୌଢର୍ପା 
ଦୁଷ୍ଟଂରୂ ସ୍ରାଧାରଣତ୍ତଃ ଏଦ୍ରା ଦୁଇ ସ୍ତରରେ ବିଭକ୍ୁ¬ (ଏ) ଢଳ ଦରଦ ଓ ( ) 
„ସହ ଦୁବ 

ଜଲ ଦ୍ରବ ଜୀବସ୍ଥାର୍‌ — ମା- ଜୀବସାର (Vitamin ୯), ଖ ଖ-ଳ୍ାଦସ୍ତର୍‌ ବା 
(Vitamin B complex) 


ସ୍ଵେଦ୍ରଦ୍ରକ ଜଂଦସ୍ପାର ¬ କ-ଇୀକସାର, (Vitamin A), ଘ-ନାଁକସ୍ପାର 
(Vitamin D), କ୍ଖମିଳ-ଇ (Vitamin E),  @୍ହାମିଳ-ଢେ 
(Vitamin K) 


ହ୍ଚାବସ୍ବାରମ୍ଭାନଙ୍କର ସ୍ତ୍ରପଢାଣତା ଓ ସାଦରେ ଏଗୁଉକର ସ୍ତ ଧାନ ଡୃ୍ଧଂ ନ୍ତ 
ଏମ୍ଭାନଙ୍କର୍‌ ସ୍ତସ୍ତୋଜ ସସ ଭାର ସ୍ତତ୍ୀଷ୍ା ସଙ୍କଦା ଢାଞ୍ଚିଜଞାୟୁ । 


କ-ଳାବସାର (Vitamin A) :— 


ଏହୁ ଜାବସ୍ତାର ସ୍ତାଣିଜ ଖାଦ୍ଦମ୍ଭାନଙ୍କରେ କିଣେଷ ଷ୍କବରର ଗଜ କ ଆଏ 
ଲଡୁ ରଣା, ଘି, ଦୁଧ, ଦଦୁ, ଅଣ୍ଡାଗର ସ୍ତଵା ଚକଣର, ମକୃଢ ଓ ବଭ୍ନ୍ତ୍ ଗ୍ରଦାର୍‌ - ମାଛ 
ଇୀଦସାର-କ ର୍‌ ଆଧାର ଅଃନ୍ତ୍ର ¦ ଏହାର ବ୍ରଣଦ କ୍ରବର୍‌ଣୀ “ଖ।ଦ୍ର” ସ୍ବଖଚେର୍‌ କ୍ରି 
'ହୋଇଅନଛୁ । 


ସାଧାରଣ ଜଣେ ମ୍ଷେକର ଏଦ୍ଗ ଜୀବସାର “କୈଂର ଆବଣ୍ଯକ ମ୍ରାହା . ହେମ 
୩୦୦୦ ର୍ଛ ୪୧୦୧ ଆଲ୍ୁର୍କାସୀସ୍ଡ୍‌ ଇ୍୍‌ହଝ୍‌ କା ଏକ ମିଛଲ୍‌ଗ୍ରାମ । ଗର୍ଶାବଷ୍ଥାରେ . ଏହ୍ଵାର 
ଗ୍ଵଦ୍ଧଦା ବଚ ଯାଏ, ଭଆ ବକ ଷ୍ପ ଦାଲକ ଦାଲକାମ୍ଭାନେ ସେମ୍ଭାଳଙ୍କର୍‌ ଅଭ ବୃଙ୍କ ପାଲି 
ଏହ ଜକସ୍ତାର ବେଣୀ ମ୍ଭାନ୍ଷାରେ ଦରକାର କରନ୍ତ୍ର । ପଞ୍ତାଶୀରୁ ଏକଣତ୍ର ଦଶଷ୍ମାମ 
(85—110 gram) ଘନ ବଡ଼ୁଲ ପନ୍ଚଅର୍ବାର୍ ଭଵପଥଭୁ ମାନ୍ଷାର ଜାବସାର ମିଲେ, 
ମୂତର୍‌ଂ ଦେ ନକ ଖାଦ୍ଦରେ ଏକ ମ୍ରାନ୍ତାର ଷନ୍ଷଜାଖ୍ରସ୍ତ୍ର ଖାଦ୍ୟ ଆକଣ୍କ । ମିଶୁ ଓ 
ବାଲକକ୍ାଲକାମ୍ଭାଳଙ୍କ ପକ୍ଷେ ଏହୁ ମା୍ଷାର ପନ୍ଦବଡଧଳଲ ଖାଦ୍ୟ ସେକନ କରବା କଙ୍କ ସାଧା 
ଏ ସ୍ରଢାର ଖାଦ୍ୟ ସ୍ପେମ୍ାଳେ ହ୍ରଜମଭ କର୍‌ ଭା ଦେହ୍ନର୍ଧ ଜ୍ାବସ୍ାର୍‌ ଗ୍ର୍ଥଣ କରପାଞ୍ଖକେ 


ଅପସ୍‌ୱ ଓ ସୁ ତ ପାକ VAS 


କାହି । ଜେ ଏହୁ ନସ୍ଟମର ପିଲାମାନଙ୍କୁ ଲହୁଣୀ ବା ଅଣ୍ଡା ଦେବା ଉ୍‌ଵଚତ କିମ୍ଭା 

କିଣସି ଜାଗ୍ରତ ମୀଛଢେଲ ଓଦ୍ଯ ହୁସାନରେ ଦେଲେ ଏହ ଗୃଦୁଦା ମେଃ I 
ଘାରଚ | ଏ ପ୍ରକାର ମ୍ପାବଧାନଚୀ ଅଵଲ୍ଚନ ନ କଲେ ଗିଗ୍ାମାଜେ କକଦସାର-କ 
ଅତ୍ଭବକନଉ ଗ୍ଵେଗ ବା ବଳ୍ପତ ଭ୍ରେଗ କରିଲେ । 


“ଇଂ ରସ୍ବାରର ଅତ୍ତ୍ରବ ଞ ଉଚ୍ଜନର ବକ୍ର ବା ଗ୍ଟେଗ ଆହ୍ମ ଦେଶରେ 
ସାଧାରଣତଃ ଦେଙଝାସାଏ । ଏଦ୍ରାର ଅଭ୍ବବ ଦୂର୍ଦ୍ଧ ଶତ ଜ୍ପରେ ବଶେ ସ୍ଥାନରେ 
ପତ୍ଵବ ଅଳାଏ । ଏବ କବମ୍ପାର ଅତ୍ତବରେ ଏ ଦେଶରେ ଅନେକ ଲୋଳ ଦୁ ନ 
ବା ଅଛ ହ୍ରୋଇଥଆାନ୍ତ୍ର । କ-ଙ୍ବତମୀରର୍‌ ଅତଷ୍ତବ ମେଶ୍ତାଇ ପାରଲେ ଏ ସ୍ତକାର 
ଅଛ୍ଧଭା ଦେଶରୁ ଲ୍ଲେଷ କଗ୍ବଯାଇପାରନ୍ତୀ । 

କଂ-ଙ୍କବସ୍ପାର ଅତ୍ତବ ସ୍ଧାଜତଃ ଶିଶୁ @ ବାଳକ ବାଳକାମାଜଙ୍ଗର 
ଗୋଡିଏ ବଡ଼ ଗ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା | କାରଣ ବଝ୍ଚ ନଣୀଲ. ମିଲାମାଳେ ଏହ ଜଁବସାରକ୍କୁ 
ବିଶେଷ ଭବରେ ଦରକାର କରନ୍ତ ଓ ଏହ୍ଵାର ଅଙ୍ବରେ ଦୃକ ବାଧୀାସ୍ଥାଙ୍ ହୁଏ ! 
କ-କ୍ଖବସ୍ବୀରର ଅଭ୍ତ୍ବବ ପ୍ରଥମମାବଟ୍ଥାରେ ଅଝିର ସ ସୋଳକକଳଲା (Congqjuctiva) 
ଜ୍‌ଘରେ ଦେଖାସାଏ । ଏହାର ତ୍ଥାସ୍ତ୍ରକ ଶ୍ଲେଉରଙ୍ଗ କଯାଏ ଓ ସସୋଜକ 
କଲା? ଶୁଷ୍ଟ ଦେଖାଯାଏ । ଏନ୍ଗ ସ୍ରଥମ୍ମାବସ୍ଥାରରେ ସନମ୍ତୀନର ମା” ସନ୍ଦ ଲକ୍ଷ୍ଯକରେ 
ସେ ସେ ମିଲାଵ୍ଧି ନ୍ୂର୍ଯ୍ୟାଷ୍ତଗପରେ ଦେଖିବାରେ ଅସୁବଧା ଭୋଗ କରୁଛୁ ଓ 

ଲକା ଜନଷଗୁଞ୍ଡକ ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ହ୍ବାଞ୍ତରେ ନ ନେଇ ଝିକଏ ଅଣ୍ଡାଳ ବୁଲ୍ୁଚ୍ୁ। 
ନ ଅବସ୍ଥାକ୍ସ୍‌ ସାଧାରଣ କଥୀରେ ଅତ୍ତାରକଣା” କୁହାଯାଇଥାଏ । ଏସ୍‌ ଅଵ୍ଟ୍ାରୁ 
କକା ଆରତ କଲେ ଆରେଗ୍ୟ ଲାଭ ସୁନର୍ଣ୍ତଢ ଓ ସହର ଜଲଭତ୍ୟ ହୁଏ । କନ୍ଧ ଡ଼େର 
ଦ୍ରୋଇଗଲେ ସ୍ପଚ୍ଛପଶଖଳମ (Cଠrnea) ଏହୁ ଅଭଶ୍ତ୍ତବରେ ଆନାନ୍ତ ଦ୍ରୋଇ ରଗଟ୍ତ 
ହୁଏ । ଏଥ୍୍‌ରେ ଷ୍ଷଉ ଜନ୍ମେ ଓ ଶେଷରେ ଷ୍ଷତନତଂଫାଝଯାଇ ଚକ୍ଷୁ ନଷ୍ଟ କର୍‌ଦ । 
ଏଦ୍ଦୁପର ଜନ୍ମର ମାନ କେତେକ ବ୍ପରେ ମିଲା ଅନ୍ଧହ୍ରୋଇ ବମ୍ଢେ । ଦୃ ଗ୍ଯର 
ଦ୍ଷସ୍ବମେ ଯେତେବେଳେ ଆଖିରେ ଗ୍ଵେଗ ଜନ୍ମେ ଦୁଇଗୋ ଝି ଆଖି ସ୍ତାୟ୍ତ ଏକ 
ସମ୍ଭସ୍ଟରେ ଆନ୍କାନ୍ତ ହ୍ରୋଇଥାନ୍ତ ¦ 


ଚମ୍ଷିର୍ବେଗ ବ୍ୟତ୍ରଉ କ-ଙ୍କବସ୍ପାର ଅଭ୍ତବବରେ ଶ୍ଵ।ସଜନଜଉ ଚ୍ଵେଗ ଜନ୍‌ ଆଏ । 
ଗିଲଲାମାନେ ଙସ୍‌ସୃସ୍ବରେ ବ୍ରଙ୍କୋନିମୋ ମସ୍ତୀ ଗ୍ଵେଗରେ ଆଙ୍କାନ୍ତ ତୁଅନ୍ତ୍ର । ପୁରୁଷ, 
ସ୍ଵୀ ଉଥା ବାଲକ ବା୍ଧକାମମାନଙ୍କର ଚର୍ମର୍ଟେଗ ଜାଉ ତୁଏ । ଏକସ୍ତକାର ରମିଦଗ 
'ପଦଧକଣ୍ଟାକ” କ-ଙ୍ଗବସାର ଅଭ୍ବବବରେ ଜାଉ ହୁଏ । ଏଥ୍ବରେ ଦେହର ଚମନ ଶୁଷ୍ଵ ଓ 
ମୋଖା ହ୍ରୋଇଯାଏ ଓ ଉାଂ ସଦ୍ଦଭ କଣ, ମଧ ହୁଏ । କାଲଵମେ ଦେହ୍ବର ରମ 
ବେଙ୍ଗର ଚର୍ମ ପର୍‌ ବରୁପ ଦେଖାଯାଏ । 


79 ଖାଦ୍ୟ ଓ ମୃ ¢ 


୨ ଠପରର ଅଭଵବ ଦ୍ର କରବାକ୍ସ ହ୍ଵେଲେ ଯଥେଣ୍ଟ କେର୍ଝିଜ୍‌ ଓ କ- 
କବୟାର ଗଞ୍ଚାବସ୍ରାଦ୍ଧୁ ମା'କୁ ଦେବା କ୍ଵଚଢ । ପତନ୍ଦନ ଧ୧° ଗ୍ରାମ ଷନ୍ଧବନଧୁନ 
ଝା ଗରଣୀଲୁ ଦେଲେ ଜନ୍ତ୍ମବେଲଭୁ ଜିଲ୍ଲର ସକଧତରେ ଯଥେଣ୍ଟ କ-ଙ୍ଗବସାର 
ଗଡ ଦ୍ରୋଇପାର୍ଦ । ଅନ୍ପଉଃ ପ୍ରଥମ ଛମ୍ରାସ ଯାଇଁ ଏପର ଗର୍ଜୁ ଭ ବସାର 
ଷିଲ୍‌ର ଅଭ୍୍ବବ ମେଣ୍ଟାଇପାରବ ! ମାଡ଼ ଓ ଶିଶ୍ବସ୍ଚଙଲ କେତ୍ରମ୍ଥାନଙ୍କରେ ଗଉିର୍ଵୀ ଓ 
ସଦ୍ୟ ସ୍ତ ସଗମମାନଙ୍କୁ ଏ ଦଦଗରେ ଶିକ୍ଷା ଦେବା ସବାଦୌ କଞ୍ଚଜିବ୍ଯ । ଏ ସରକାର ଶିଝି 
ଦ୍ଵାଗ୍ଵ୍‌ ଦେଶରେ ବ୍ଯାସୁଥବୀ ଦୁୂର୍୍ବ ସ୍ତନତା ନବାରଣ କର୍‌ଯାଇପାରବ । 

ଗ୍ଵସ୍ସାସ୍ଟ ନିକ a ଏହୁ ଲ-ଙ୍କକସାର ସ୍ତମ୍ଭ କର୍୍‌ଯା}ଅନୁ ¦ ସୁଢରାଂ 
ଅସ୍ତବଳନଭ ରୋଗରେ ଅଧ ଭ୍ବରେ ଏଦା ବ୍ୟବଦ୍ରାର କରାମାଇଷାରବ । 


ଘ-ଜୀବସାର ( Vitamin D) : 


ଏହ ଜ୍ଵବସ୍ାର କଲ୍‌ ଜାରେ (Liver) ବିଶେଷିଉଃ ମାଚ୍ଥ କଲ୍‌ଳାରେ (Fish: 
11ver), ଅଣା କେଶରରେ, ଦୁଧ ଓଁ ଘିଅରେ ଥାଏ । ଏହ ସୁ ସ୍ତକର “ଖାଦ୍ଯ” 
ଷ୍ଵଗରେ ଏହ ଜିବସାରର ସଁ ତ ` ଓ ଜସ୍ପନ୍ତି ଷସ୍ଟରେ ବସ୍ତୁ ଦ୍ବବରେ ଚର୍ଧରିଉ 
ହୋଇଥିଲେ ହେ. କେଭେ ଗୋଝି ବ୍ରଷୟ୍ତ ବସ୍ତୁର କ୍ଭ୍‌ଆପନଜ ଏଠାରେ 
ପ୍ରସ୍ଟୋଜସୀସ୍ତ । ଏହି ଦବସ ସ୍‌ର୍ପାରଗି, ସଂଦ୍ରାସ୍ଯରେ ମନ୍ଧଷ୍ଯ ଦେଦୁରେ ସ୍ବଢଃ ଜାଉ 
ଦ୍ରୋଇଥାଏ, ସୂର୍ଯାଲୋକ ଓ ଉ୍୍ଥରର୍ଗ ମନ୍ତତ୍ଯର ଚର ଜ୍ଵଗରେ ପଡ଼ିଲେ ଘଂଙ୍ଜବସାର 
. ଦେହୁରେ ଜମ୍ତୁମ୍ମାଭ କରେ । ଘ-ଙଂଂବସାରର ପୁଙ୍କାବସ୍ଥା ବା ସେଉଁଧ୍ବରୁ ସକଧତ୍ତରେ 
ଘଂ-ଜ୍ଞଦସାର ଜାଉ, ଡାହା ମନୁଷ୍ଯ ଦେହ୍ରର ଚର୍ମରେ ସ୍ାଷ୍ଵବକ ଭ୍ବବରେ ଥାଏ । 
ମର୍ଯ୍ୟରଣି, ସାହ୍ଵାଯ୍ଯରେ ଏହୁ ଅଗ୍ର-ଘ-କବସାର ଘ-କବସାର ହ୍ରୋଇ ଦେହଦ୍ରରେ 
ଛକର ତ୍ତପକାରତା ସ୍ରଦାନ କରେ । ସୁଉରାଂ ଯେଉଁ ଦେଶମାନଙ୍କ ନର ବିଶେଷତଃ 
ଣୀଉସ୍ରଧାନ ଦେଶମାନଙ୍କରେ ସୂ୍୍ଯରଶି,ର ଅତ୍ତ୍ରବ, ' ସେଠାରେ ଥିଲମାନେ ବଶେଗ 
ତଘ୍ବବରେ ଏଦ୍ଦ ଙଂବସାର ଅଭାବରେ 'ଆୀଞ୍ତଉ ହୋଇଥାନ୍ତି । ଅନ୍ୟ ଦ୍ଦଗରେ ସୃର୍ଯ୍ୟ 
ରଣ, ରି ପ୍ଥାଚ୍‌ର୍ଯ୍ଯରେ ମଧ ଯଦ୍ଦ ଏହ୍ରାର ସଦ୍‌ବ୍ୟବତଦ୍ଧାର କର୍‌ା ନମ୍ଥାଏ, ଘ-ଙ୍ଗବସାର 
ଦେହରେ କାଉ ହୋଇପାରେ ନାହ୍ଦ୍ରି। ସେକ୍‌ ମାନେ ଅନ୍ଧାର ଘରରେ ଅଥ୍ରକାଂଶ 
ମ୍ମମ୍ପ୍ଵରେ ବାସକରନ୍ତି ଓ ସେଉ୍ତ୍‌ ମାନଙ୍କର ପିଲ୍‌ଏ ଘର ବାହାରକୁ ଆସନ୍ତ ନାହ୍ବି, 
ସେମ୍ମାନେ ସ୍ଥାକ୍ୃତକ ସୃର୍ଯ୍ଯରଗି,ର ସାହାୟ୍ଯ ପାଇ ନ ଖାଲି ଘଂ- ବସାର ଅଭାବ 
ଭ୍ଭେଗ କରଥାନ୍ତ । ଘ-ଙଜୀବସାର ଉଉର୍ଭ୍‌ ଦଜାଉ ଡେଲରେ ନମିଲେ ଜାନ୍ତି। “ ଢେଣୁ 
ମଦ୍ଦ ଭୂର୍ଭ ଦଜାଉ ଢେଲରେ ପ୍ତାଣିକ ଭେଲ ମିର ଉ 6 ର ଭେଲର ଘ- 
ସଁବସାର ଓ କ ଇଂବସ୍ରାର କସମ ଦ୍ରୋଇମାଏ ଏଙଦ୍ଂ ଉା”ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଜଭ୍ଘକାରଉା ମଧ କଣ୍ଟ 
"ହୋଇଯାଏ । ସୁଉର୍ଵଂ ଏ ପ୍ରକାର ମିଶ୍ରଣ ସ୍ତର ସାବଧାନ ରହ୍ଦ୍ରବା ଉ୍ଚଉ | 


ଅପପୁର୍ଣ୍ଣ ଓ ସୁଙ୍ଧିଁବପାଳ 


ସି-ଇବସାର ଗ୍ଵସ୍ସାସ୍ତଵଳଳକ ଜୁପାସ୍ଟରେ ପ୍ରଯୁକ୍ତ ମଧ୍ଯ ତୁଏ । ଏ ପ୍ରକାର ଲବ୍ଧ 
ହଁ ବସାର କାଲ୍‌ସିଙ୍କେରଲ୍‌ (Ciferol) କହୁନ ¦ ଅନ୍ୟରଃ ଏହ୍ରୀକୁ ଭ୍‌ଝାନିଲ୍‌ 
D, କୃଦ଼ାଯାଏ । ସୁ୍ଗିକାରଢା ଦର୍ଦ ଦର ସ୍ଥାକ୍ଲରକ ଶାଳ D ଓ ର୍ସାୟୂଳଙ୍କ 
ଜେଲଟିସେରଲ ¦ ଏକ ସ୍ଥକାର ଅଞ୍ଞନ୍ତି । ଦୈନ୍ନଳ ଚ୍ୃଦୁଦ୍ଦୀ ପରମ୍ଭାଣ ୧+ ୧୧୦୧.୭୬ 
ମିଲ୍ରାମ୍‌ କା ୪୧୧ ରୁ ୮୧୦ $ a ଏହ ମାନ ଜଂବମ୍ବୀର ଗୋଡିଏ ` 
ସାଧାରଣ ଶିଣ୍ବର ପ୍ତସ୍ଟୋଜନ । ବଡ ମଣିଝମ୍ମାନଙ୍କର ସ୍ତୟ୍ଟୋଜନର ପରାଣ ଏହ୍ସା 
ଅଗେଷ୍ା କମ୍‌ ଦ୍ରୋଇଥାଏ । ଗ୍ୋଡଝିଏ ଗ୍ରାମ୍‌ ଘ-ଜୀବସାରରେ ଟଚ୍ୃଳଶ ଜ୍ୁଭ 
40 million) ଇଭୂନ୫ୁ୍‌ ଅାଏ, ସୁଉଗ୍ଵଂ ଡରସ୍ଟୋଜମୀସ୍ୃଭଜଃ ଦ୍ଦଗରେ ଝୁିଝ୍‌ କମ୍‌ 
ମାନ୍ଧା ଘ-ଙଗଂବସାର ଦିରଚୀର ତୁ । 


ଅଜୟ ଏଜ ବଶେଷ ଜଵଲ୍ଲେଝଖସୀସ୍ତ ବପସ୍ତ ହେଉନତୁ ର୍ର ଦ ଜଗଉରେ ଘଂ 
ଜଂବସାର ( Vitamin D)- ମିଲେ ଜାହୁ, ସୁତର୍‌ଂ ଏହାର ଚୃଦୁଦା ମେଣ୍ଡମଇବା 
ପାଇ ଖବଜଗଉର ଖାଦ୍ୟ ଭ୍୍‌ପରେ ନଣତର କର୍ବାକୁ ତୁଏ। 


ଶ୍ର -¬ଙଂବସାର (Vitamin ଭ) ର ଅନ୍ତ୍ରବରେ ସେଜ୍‌ ରୋଗଜାଠ ହୁଏ 
ଢାଢତୁ ଗିଶୁ ଅମ୍ମୁ ମଭାର୍ଦଦ ରୋଗ ବା ଶକେଃ୍‌ “a (Rickets) 3 ଗ୍ଣୀ ଅର୍ଦ୍ଧ 


~ 


ଅର ମାର୍ଦକ 
ମ୍ଭାର୍ଧବ ରୋଗ (Osteomalacia) କହୁ | ମୂଲଭଃ ରକେଝ୍ସ୍‌_ ପିଲାମାଜଙ୍ଗର 
ରୋଗ ଓ ` ଅର୍‌ ଓମେଲେସିଆ ବଡ଼ ମଣିଷଙ୍କର ବଶେଷଉଃ ଗରିଣୀମାନଙ୍ଗଂର ଭୋଗ 
ବୋଲ୍‌ ଝ୍ଯାଉ । 


ଏସ ର୍‌କେଝ୍‌ସ ରୋଗ କପର ଜାଉ ଡ଼ୁଏ ସେ ବଷସ୍ଟରେ ଏକ ସଷ୍ଷେଷ 
ବଛବରଣୀ ଆବଣ୍ୟକ । କେଲ୍‌ସିସ୍ବମ (Calcium) ଓ ସସ୍ସରସ୍‌ (Phospho- 
୮5) ଦଭୁଇଗୋ୫ି ଧାରୂସାର ମୌଲିକ ବସ୍ତୁ ମଲ୍ତୁଷ୍ଯର ରକ୍ତରେ ଥାଏ । ଏହୁ ଦୁଇ 


WY 


ଝାଦ୍ଯ ଓ ସୁତ 


ଧାକୁସ୍ପାର ଅତର ପୁର୍ଣ୍ଣ ମାଇ୍‌ ବିଶେଡ ଦରକାସ । 
ଏମାନଙ୍କର ଅଭ୍୍ବବରେ ଅସ୍୍ଥିଂର ଗଠନ, ବ୍ଲ 
ଓ ଗ୍ଥାସ୍ପ୍ତକ କଠିନତା ବାଧ୍ାଷ୍ାସ୍ତ ଡ଼ୁଏ । ଅନୁର 
ମ୍ରାଭ୍ଵବଳକ ଭୁଵରବନହ୍ଧ ଚପ ବର୍ଟେଧ ଶଳ୍ଚି କମିଯାଏ । 
ଶତ କମିଗଲେ ଅସ୍ଥି ଦେହ୍ରର ସାଧାରଣ ଭର ସହର 
ପାରେ ଜାଡ଼ି। ସଂଳଡଃ ଅସ୍ଥି ବକର ଜାଜା 
ସ୍ଥକାରରେ ଦେଖାଏ । ବାଲ୍ାବସ୍ଥାରେ ଶିଶୁ ଅନ 
ମାନ୍ଦବ ଗ୍ଵେଗ ବା ରଟିଳଝ୍‌ସ ଓ ଯୌଦନାବସ୍ଥାରେ 
ଗରିୀ ଅଧି ଜ୍ଥାରିବ ତ୍ଵେଗ ବା ଅର୍ଦ୍ଧ ଓମେଲେସିଆ ଗ୍ଵେଗ ଏହ୍ର ଅନତି ବ୍ରକ୍ଧତର 
କାରଣ । 

ଜୀବସାର ଖାଦ୍ଯରୁ କେଲସସୃୂମୁ୍‌ ଟସଂସ୍‌ସଂରସ୍‌ର ଆହ୍ରରଣକୁ ସାଦ୍ରାଯ୍ଯ 
କରେରେ । ରକ୍ତରେ ଘଯେଷର୍‌ ଜ୍‌ପଥୁ କ୍ର ପର୍‌ମାଣରେ କେଲସିସ୍ତଟମ ଓ ସଂସୁ୍‌ ସରସ 
ରଦହ୍ଦୁପାରବ ତାହ୍ରା ଘଂ-ଜିବସାର ସବ୍ବଂଦା ନସ୍ଟନ୍ଣ କରୁଥାଏ । ଅର୍ଥ ର୍‌ ପୁର୍ଣ୍ଣ ପାଇ 
ଦ୍ଦ ଦୁଇ ଧାରୁସାର ଉପରୁ କ୍ର ପର୍ମାଣରେ ରକ୍ତରେ ରହବା ନତାଜ୍ତ ସ୍ରସ୍ଟୋଜନ । 
ଅଲଟ ବ୍ଯଉଞ୍ଖମ ମିଧ ପ୍ରାହ୍ଯ ପକ୍ଷରେ କ୍ଷତକାରକ । 
ଇ-ଙୀବସାର Vitamin E : 


ରତ୍ପାସ୍ବନ ଦୂର୍ଣ୍ଣରୁ ଏହ୍ବା ଝଖେୋକେସେଲିର (୦୦୦୧୮୦1) ଗୋଞ୍ୀର 
ଅନ୍ତଭ କୁ । ଗହମ ସାଜ ଢେଲରେ ଏହ୍ରା ବଶେ ମାନ୍ଧାରେ ଥାଏ । ଅନ୍ଧ ବଡଧଲ 
ପନ ପରିବାରେ ଓ ଶସ୍ୟଜ ସ୍କଜମ୍ମାନଙ୍କ ଗଜାରେ ଏର ଜୀବତ୍ପାର ମିଲେ । ଗ୍ଵସାସ୍ତ- 
ଲକ ଉପାସରେ ସଂଶ୍ରେଷଣ କରଗ୍‌ଯୀଇ କୃତିମ ଇଂଙଂବସାର ( ± E) କ୍ସ୍ବାଦନ 
କଗ୍ଵଯୀଇଅଚୁ । ଇ-କଂବସାର ଉନ୍ସ୍ତକାର —ଆଲସା (<) ବିଶ (2) ଓ ଗାମା(¥) 
ଵୋ କୋମେରଲ | ଏହା ମଧ୍ୟରୁ ଆଲଟ («) ଇ ¬ ଜୀବସାର ଦଖେଷ କାର୍ଯ୍ଯଦଷ 
(Potent) 1 

ଇଂଙ୍ଗ ବସାର ଅତ୍ତ୍ବବରେ ସୁ ଭୁଷ ଉଥା ସ୍କ୍ୀମାନଙ୍କର ସନ୍ତାନ ଉତ୍ପାଦନ ଶତ 
ବାଧାପ୍ତାସ୍ତ ତ଼ିଏ । ଏହ୍ର ଜଞବସାର କଂ-ଙ୍ଜୀବତସାରକୁ ଦେହରେ ବ୍ଯବହ୍ରାର କକ୍ଷଦାର 
ସାହ୍ରାସ୍ଯ କରେ ଓ ଢାହ୍ରାକୁ ନ୍ତ କର୍‌ଇଦ୍ଦଏ ଜାଦ୍ରି । ଇ-ଙ୍ବସାର ଅତ୍ତ୍ରବରେ 
ଦେହ୍ରର ବୃକ୍‌କ, ଗରାାଶସ୍ ଓ 'ମାଂସପେଶୀମାଳେ ନଜ ନଜର କାର୍ଯ୍ୟ ସଗ ରୁରୁପେ 
ଚଲାଇ ପାରନ୍ତ ନାଭି ଓ ଧୀରେ ଧରେ କ୍ତ ଦ୍ରୋଇ ମେ ନଷ୍ଟ ହୋଇସାନ୍ତ । 
ରକ୍ରନା୍କୀ ଆବରଣ ଭତନ୍ତିର ସ୍ଟେଦ୍ରସାରର ଆଧୁକ୍ୟ ବଢ୍ୁନକ, କନ୍ଧ ଇ-ଙଂବସାର 
ଏହ୍ରା କଟ୍୍‌ଇଦଦଏ ନାଦ୍ରି । 


ଝାଦ୍ଦ୍ଯ ଓ ପୁଣ୍ଟ୍‌ ୧ ୨୫ 


ମାଧାରଣତଃ ଏଦବ ଙଂବସାର ଦୈ ଜଙ୍ଘ ୯ 'ାଦ୍ୟରୁ ମିଳ ଥାଏ । ଦେହ୍ରରେ 
ଏକାର ସ୍ତସ୍ଟୋକ୍ରଳର ମାନ୍ନା ଝୂଚ୍‌ କମ୍‌ ଜକୁ ମରାନ୍ଧ ୫ରୁଦବ° ମିଲଗ୍ରାମ ଦରକାର 
ହ୍ରୋଇଥ<ଏ । 

କେ-କୀବସାର (Vitamin-K) 

ଏହୁ ଜଂବମ୍ପାର୍‌ ଶକରର । ସିକ୍ପଢ ଭେଲରେ ଓ ଅନ୍ଧ _ବଡ଼ଳ ଜ୍ଵର୍ଭ ଦଂ 

ଜାନଙ୍ଗରେ ଶାଶେଃ ଷିଦ୍ଵବରେ ମିଲେ । ଶସଂଟ୍‌ରେ ସ୍ରୋଥୋମୁଁ ` ଜ୍‌ (Prothro- 

mbin) ନାମକ ପଦାଣଥିକୁ ପ୍ତଙ୍ଧୃତ ଏହ୍ସ ଇଁବସ୍ପାର ଏକାଲ୍ତ ସ୍ରସ୍ଟୋଜନ । 
ପ୍ରଥୋମ୍ ନ୍‌ ରକ୍ତବରେ ଥାଏ ଓ ଏଦ୍ରାର . ଅଗ୍ବବରେ ବଭ୍ନ୍ତ୍ର ସ୍ଥାନରୁ ରକ୍ତମ୍ବାବ 
ହ୍ରେବାର ଆଶଙ୍କା ଜ୍‌ସୁଚଳଳେ । ଦୈହ୍ମବରରେ ଏ ସ୍ତକାର ରକ୍ତମ୍ବାବକୁ ଜେ ଇୀବସୀର 
ଦନ କରଥାଏ ।! ସ୍ରସ୍ଟୋଜନ ପରମ୍ମାଣର କେ-ଙ୍କଵସ୍ସାର ସାଧାରଣ ଝାଦ୍ଯରୁ 
ମିଲଆୀଏ ୮ ଦୈତ୍କ ସ୍ସ୍ଟ୍ରୋଜନର ମାଞ୍ଚ ଜୁୂବ କମ ଦଇ ଭନ ମାଇନୋଶାମ 
ମାନ୍ଷ | କକ 

କଳଦବ-ଜୀକସୀର, ଗ-କୀକସାର ( Vitamin-C) ; 


ଏହ୍ର ଜ୍ତସାର ସ୍ବ ହଁ ଘ୍ଵେଗନାଶଜ ଅଃ | ମ୍ୟୟୁଗରେ ଯେଭେବେଲେ ଏହ 
ର୍୍ଟେଗ ବିଶେଷ ଦେଣାସାଉ୍‌ଥଲ୍ମ ସଦ୍ୟ ଂଫଲର୍୍‌ସ ଓ ସଦ୍ଯ ଜ୍ତର୍ଭଦଜ ଖାଦ୍ଯ ଦ୍ରାଘ୍‌ 
ଏହ୍ରାକୁ ଆରେଗ୍ୟ କରସ୍ମାକଧଲା ! ସେଭଡେବେଲେ ଲେକେ ଜାଖିଥଲେ ସେ ଶୃଷ୍ଟଙଲ 
ବା ଶୁଷ୍ଟ କଵର୍ଭ ଦଳ ଝାଦ୍ଯ ସ୍ଭି ଘେଗକୁ ବହ କରିପାରେ ନାହି ଅବା ଉଲ 
କରିପାରେ ନାହି, କିନ୍ତୁ ସଦ୍ୟ କମ୍ଚଲା ଲେମ୍ଭୁରସ ଓ ସଦ୍ଯ କାଗେଜଳ 
ସ୍ପୃଭ୍‌ି ରଗ ଛର୍‌ାକରଣିରେ ବିଶେଷ ସାଦ୍ରାସ୍ଯ ଜରେ । ବ୍ତି୍ମାନ ମଧ ଏହ୍ ମର 
ସ୍ଙ୍କନ୍ଦ ପେଃଷଣ କରାାଜୃୁ । 


ଏହ ଙଁବସାର ସଦ୍ଯଙସଂଲ ଓ କବର ଦଜ ଝାଦ୍ଯରେ ବିଣେଷ ତ୍ବଵବରେ ଗର୍ହୁଉ 
ଥାଏ | ବିଣେଷଉଃ ଘନବହୁୁଲ ସଦ୍ୟ - ପନିପରବାରେ ଏହ୍ଵା ବଡ଼ୁ ଷରମ୍ଭାଣରେ 
ମିଲେ । କାଗେକ ଲେମ୍ଡୃଟ ପାଚିଲା ଆମ୍‌ ଅମ୍ପଭଉଣ୍ଡା, କମଲା ଲେମ୍ଟ୍‌ୟ ୫ମାଵୋ, 
ପିଜୂନ, ଓ ବନ୍ଧାକୋବି ˆ ଏଟୃଡ଼କ ହେଉଛୁ ଗ-ଙ୍କ ବସାରର ସ୍ତଧୟାନ ଅଧାରୁ । ଏହ୍ଧା 
କ୍ୟସ୍ରୀାଭ ଗୋ? ଏ ସାଧାରଣ ଶଷ୍ତାଫଲ ଅନ୍ତୁ, ସେଉ୍ଵ ସ୍ଚିରେ ଗ-କଂବସାର ସତ୍ଛୁଠାରୁ 
ବେଣୀ ତ୍ବଗରେ ମିନ୍ଲଆାଏ । ଏହ୍ରା ହେବି ପାରିଲ ଅଲା କୋଲ । ଏହ କୋଲ 
ସ୍ରାସ୍ପ ସଭୁଆଡେ ବହୁ ପରମାଣରେ ମ୍ରିଲେ । ଅଁ ଲାର ସଦ୍ଯରସରେ ଗଂକକବ୍ତସାର 
କମ୍ଭଲାଲେମ୍ବ୍‌ ରସରେ ଥିବା ଗ-କବସାରର ପରମାଣ ଅପେସା ସ୍ତାସ୍ବ କୋଞ୍ଜଏଗୁଣ 
ବେଣୀ । ଗୋଵିଏ ଗ୍ରେଃ ଅଁ ଲାକୋଳି ରସରେ ଥିବା ଗ-ଙଂବସାର ଦୁଇ ଭଲ୍‌ 
କମଲାକଲେମ୍କୁ ରସରେ ପିକା ଗଂଳଜ୍କବସାର ସଙ୍ଗେ ସମ୍ଭାଳ । ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଜନର୍ପ୍ତ ସୃ 
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ଅଙ୍ଗର, ସେଜ୍‌, ନାସପାର, ଡାଲି ବା ବେଦନା ଇଢ୍ଯାଦ୍ଦ ଗକ ବାରର ଜଲ୍କଷ୍ଠ 
ଅଂଧାର ନ୍ଧଦ୍୍ତ । ମାଛ, ମାଂସ ବା ଦୁଗ୍ଧରେ ଗଂଜବସାର ଝୃବ କମ୍‌ ପରିମାଣରେ 
ଥାଏ । ଶୁଷ୍ଟ ଶସ୍ଯ ଝସୀଜରେ ଗଂ-ବସ୍ପାର ଆଦୌ ନ ଥାଏ । ଆଶୂର୍ସ୍ୟର ବଝସ୍କ୍‌ ସେ 
ଏହ୍ର ଶୁଣ୍ଠ ଶସ୍ଯ ଝ୍ୀକ ଗଜେଇ ଗଲେ ଗଂଜ୍ଞବସାର ବନୁମ୍ମଥାନ୍ଧାରେ ଗଜା ଶସ୍ଯ 
ଜରେ ଜାଉ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ସଦ୍ଯସଲ ଓ ସଦ୍ଯ ଉ୍ର୍ଭଂଦଜ ଝାଦ୍ଯକୁ ନଆଁ ରେ 
ବା ଝର୍୍‌ାରେ ବେଗି ଗରମ କରରେଲେ ବା ଅନ୍ଯ କୌଣସି ଭୂପାୟ୍ତରେ ଣୃଣ୍ଟ କରି 
ଦେଲେ, ଗଂ-୍ୀବସାର ନଷ୍ପ ହଦ୍ରେରଯାଏ। ଖାନ ଅଁ ଲାଲୁ ଶୁଷ୍ଟକର ବଳ୍ଧକୀଲ 
ର୍‌ତିଲେ ମଧ୍ୟ ଗ-ଜ୍ଞବିତ୍ପାର ସେଥ୍ଚରେ ସଂରଷ୍ଥିଉ ହ୍ରୋଇଥଆା ଏ ଅନ୍ଯଫଲୁ ପଞ୍ଚ 
ଏହ୍ରା ସମ୍ଭବ ଡୁଏ ନାହି । ସୁଭଗ୍୍‌ଂ ଏହ୍ରା ଅନ୍ତୁମେସ୍ତ ଯେ ଆମ୍ଭେମାନେ ସାଧାରଣରେ 
ଥେପଲ୍‌ ସଲ ଓ ଉ୍‌ର୍ ଦନ ଖାଦ୍ଯଗୁସକ ଗରମ ପାଝିରେ ସିକ କରୁ , ସେ 
ସୋ ଘୁ ପ୍ରାସ୍ସ୍ର ଶଉଳଗ୍ଵ ୮୧ଘ୍ଵଗ ଗଂୀବସାର ନଷ୍ତ୍ର ହ୍ରୋଇଥାଏ । କେଉଁ 
ଜ୍ଉପାସ୍ଟରେ ଏହ ଜ୍ଞବସ୍ରାର ରକ୍ଷା ହୋ ଇପାରବ ସେଥୁପାଇ୍‌ ଅନେକ ଚୈଳ୍ଞନକ 
ଜ୍‌ଷାସ୍ତ ୍‌ଭାବନ କର୍୍‌ସାଇଛୁ । କୌଣସି ଭୂପାସ୍ବରେ ବାସ୍ଟୁକୁ ବାଦ୍‌ ଦଆସାଇ 
ଫଲ ବା ଜର୍ଜ ଦ ରଞଖାସାଇପାରେ । ସେଥରେ ଏହ୍ର ଜୀବମାର- ନଷ୍ଟ ହୁଏ ନାହି । 
ପୁରାପୁର ନ ରୁଜ ଝ୍ରଣଡ଼ବାରେ ସଂଲଳଂ ଓ ଦୁଗ୍ଧ ଇଉ୍ୟାଦ୍ଦ ସଚି ରଖାଯାଏ ଏବଂ ଡ଼ା 
ଭଭଶଠ ବାସ୍ତୁଶନ୍ଯ କରାଇ ଦଥଆନୁଏ.। ଏନ୍ଦୁପର ନ୍ଵକୁଜ ବାୟ୍ଣ୍ନ୍ଯ ଗାନ୍ଧରେ ସଦ୍ଯ, 
ସଂଲ ମୂଲ, ପହ୍ଞପର୍ବା, ଦୁଧ ଇଉ୍ଯାଦ୍ ରଖିଲେ, ଗ-୍ଞବସାର ସେହ୍ବ ସଞଚଉ 
ଖାଦ୍ୟରେ ନ୍ତ ନ ହୋଇ ଗର୍ଜଭ ରହୁଥାଏ ଓ ଖାଦ୍ୟର ଉ୍୍‌ପକାରଢା ନଷ୍ଟ ହୁଏ 
ଜାହି । ସେହ୍ତ ଦୂର୍ଣ୍ଂରୁ ଏହୃପର ପାନ୍ପଫରକ୍ଷିଉ ଗୁ ୍ଡଦଧଧ ଘନଦୁଧ ଓ ଜାଜାଳାଖସ୍ 
ସଂଲ ଭ୍‌ପାଦେସ୍ବ୍‌ ଖାଦ୍ଦ୍ଯରେ ଗଣ୍ଯ । ଜାମ୍ଭ (Jam) କମ୍ୀ ମାର୍ଥିଲେଡ଼୍‌ (Marma- 
lade) ରେ ଗ-ଜୀବସ୍ବାର ର୍ରେ ନାହି କାରଣ ଏହ୍ରା ବାହାରେ ଅନେକ ସମ୍ଭସ୍ତ 
ଗରମ କରାଯାଇ ରଉଆର ହୋଇଥାଏ 

ଏଥସସୁବରୁ ଦ୍ଧଆଯାଇଥବା ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ସଞ୍ଚରେ ଭ୍ଧଶରୁ ଚ୍ଟନନଶ ମିଲା 
ଗ-ନୀବସାର ମିଲ ଥାଏ । ଏହୁ ପରାଣ ଗ-ନୀବୟାର ଥିଲା ବା ବଉ ମଣ୍ମିଷମ୍ମାନଙ୍କ 
ପକ୍ଷରେ ସେତ । ସ୍ବାଧାରଣ ଖାଦ୍ଯ ସ୍ତୁଭରେ ଏହ ଜୀବସାର ନଷ୍ଜଦ୍ରେବାର 
ଉସୃଥବା ହରେଇ ୫୫ରୁ ୮୫ ଗ୍ରାଞ୍ଭ ବା ୭୧ରୁ ୯୧ ମିଲ୍ଲୁ୫ର ସଂଲରସ ଵା କ୍ରନ୍ଦୁ 
ସଦ୍ଯ ଫଲ ଓ ସଦ୍ଯ ଜ୍ଦୁସଚି ଦନ ଖାଦ୍ଯ ଦୈନନ୍ଦିନ ଖାଦ୍ଦଯରେ ମିଶ୍ରଣ କରବା 
ବିଧେସ୍ତ । ଛଶଷଉଃ ଗାଁକୁ ଓ ବାଲକ ବାଲକାମ୍ଭାନଙ୍କ ଖାଦ୍ଯରେ ଏହା ସେପଷର 
ରହେ ସେଞ୍ଚସ୍ତଭ ଦୂର୍ଣ୍ଣ ଦେବା ଜ୍‌ଚଢ୍ତ । 

ପୁରୁ ଜବ ଖ କର୍ାଯାଇଛୁ ଚଥ ଏହ ଗତଜୀବସାର ଅତ୍ତ୍ବବରେ ସ୍ଵଭି ନାମକ 
ଗର୍ଗ ଜାଉ ହ୍ରୋଇ ଥାଏ । ଏହୁ ସ୍ଖେଗଚରେ ଦେହର ଜାନା ସ୍ଥାନରୁ ରକ୍ତସ୍ରାବ 
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ହୁଏ । ହଉ ଗ୍ଵେଗ ଆଧ୍ୟ ନକ ମୁଗରେ ପ୍ରାପ୍ତ ଦେଖାଯାଏ ଜାଦ୍ତି; କାରଣ ର୍ଵଗର 
ସାମାନ୍ୟ ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଦ୍ରେଲେ ତାଦ୍ରାର ନରାକର୍‌ଣ ଦ୍ଷାସ୍ତ ଶୀଘ୍ର ଓ ସହଜରେ 
ଦ୍ରୋଇଥାରୁଛୁ । ଏହାର ଗୁ୍ଘଲଷ୍ଣଣ ହ୍ରେଲ ଦାଳ୍ତମୂଳରୁ ରକ୍ତ ପ୍ରବାହ ଓ ଦାଲ୍ତମୂଲ 
ରଢ଼ାରେ ଡ଼ା । ରୋଗର ଲମଷ୍ଣଣ ଦେଖାହ୍ରେବା ମାନେ ସଦ୍ଯଫଲରସ ବ୍ଯବହାର 


କଲେ ତାଦହ୍ଵା ଉ୍ଵଗଶମ ଦୁଏ, କ୍ତ ବେଗି ଡ଼େର୍‌ ହ୍ରୋଇଗଲେ ରୋଗ ଉୟତ୍ତାବହ୍ର 
ଦହ୍ରୋଇପାରେ । 


ରାତ୍ମାସ୍ଟକ ଜ୍ଵପାସ୍ଟରେ <ଏହ୍ର ଗଂଓକୀବମ୍ଭାର ପ୍ରସ୍ପଭ ଦ୍ରୋଇପାର୍ତ ଓ ଅତ୍ବବ 
ଟନିଉ ରୋଗର ଚକକ୍ଷା ପାଲ୍‌ ଏହା ସଦ୍ରକ ଲଭ୍ଯ । 7 


ଖ-କୀକସାର ( Vitamin-B) : 


ଏହା ଅଜେକଗୁଡତଏ ˆ ଜଁବସାରର ସ୍ପମର୍ଷ୍ଠ । ଏମାନଙ୍କ ମଧରୁ ସେଉଁ 
ଜାବସାରଗୁଡ଼କ ମନୁଷ୍ଯ ଦେହରେ ନକ ନଜର ୍ରଭ୍ରବଂ ଆଣନ୍ତ୍ର ସେଗୁଡ଼ିକର 
ବିଦରଣା ଓ ସ୍ର୍ଜୀା ଆଵଶ୍ୟକ । 

ଖ, -ଜୀକସାର ( Vitamin-B, ) ବା ' ଆସ୍ାହିନ_ (Thiamine):- 


ଏଦବ ଜୀବସାର ବେର୍ବବେରି ରୋଗ ବିନାଶକ ଜୀବତ୍ପାର ନାମରେ ଝ୍ୟାଡ | 
କେହ୍ଵ କେଦ୍ବ ଏହ୍ରାକ୍ସ ୍ଥାସ୍ୁରଷ୍ଷକ ଜୀବସାଣ୍ତ (Ante neurotic vitamin) 
ମଧ୍ଯ କରଦ୍ରନ୍ତ। ଝ-ନୀବସବାର ମଧରୁ ସ୍ରଥମରେ ଏହ୍ସ ଖ,-କୀବସାରଂ?ି ଆଚ୍ସ୍ତ୍ଟଉତ 
ହୋଇଥଲା । 

ଏହି ଖ-ଜୀବସାର ବା ଥଆାସ୍ଟାମନ୍‌ ଶଣମ୍ଯସୀଜର ଉ୍ଵଷର ସ୍ରରରେ ଯଥା 
ଚ୍ୃଜ୍ବାଲ ଓ ଗଦ୍ର୍ର ଜ୍ରରର ସ୍ତରରେ ଇଞ୍ଚ (ea) କୋଷକରେ ଏହା ବିଶେଷ 
ପରମ୍ଭାଣରୈ ଥାଏ । ସାଧାରଣ ଝାଦ୍ଯମାନଙ୍କ ମଧରେ ଢ଼େଇ୍କ ଭୁଖା ଗଭ୍‌ଲ, 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଶସ୍ଯସ୍ବୀଜରେ ସୁଣି ଡ୍ରାଲ୍‌ଳାଝସ୍ବ ଶର୍ମ କ ଝସୀକଗ୍ର ଓ ୭ନାବାକ୍ରାମରେ 
ଏଦ୍ଦ୍ର ଜଵଦସାର ବହୁ ମ୍ଭାନ୍ଧାରେ ମିଲେ । ମାଛ, ମାଂସ ଦୁଗ୍ଧ ଅଣ୍ଡା ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ 
ପ୍ଥାଣିଜ ଖାଦ୍ୟରେ. ଏହା ଅଗେଷ୍ଣାଦ୍ଧଭ ଅଲ ପର୍‌ମ୍ମାଣରେ ଆଏ । ସେଭ୍‌ ୍ଭାଜେ 
ବକଗଣେଷ ଭ୍ଵବରେ ' କେବଲ ଫିଲ୍ଗେଞା ମୃଭୂନ ଉପରେ ନଛର୍ଭ୍ର କରନ୍ତ, ସେମ୍ଭୀନଙ୍କର 
ଏହ ଜଁବସାର ଅଭ୍ତ୍ଵବ ହୁଏ ଓଁ ସେମ୍ଭାନେ ବେରକ୍୍‌ବ୍‌ର ରୋଗରେ ପୀଡ଼ଭ ହୁଅ । 


୧୨୮ ଅପସୂର୍ଣ୍ଣ ଓ ସୁତ ବାନ 

ଆମ୍ଭମାନଙ୍କ ଦେଶରେ ଭ୍ତଭ ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ୟ ଥବା ଦୁ ଝୁ ଗ୍ଭ ସୋଗାଉ୍୍‌- 
ଥବା ନ୍ବଜ୍ବଲର ସମ୍ପାକ୍ଷା ଏ ଷ୍ଷେନ୍ଧରେ ସ୍ସ୍ଟୋଜଜ । ଅନୁଆ ଚ୍ୃଦ୍ବଲରେ ଥୁଆଜ୍‌ 
ପ୍ତାତ୍ଵତଃ ଜ ଥାଏ, କନ୍ଧ ଉଷ୍ତନା ଚ୍ଚଜଵକରେ ଅଆନିନ୍‌ ବିଶେଷ ଭ୍ଵବେ ସଂର୍‌ଷିଡ ଓ 
ସଞ୍ପଭ ହ୍ରୋଇ ରବରଥାଏ । ସୁ ସ୍ଥକର ପ୍ରଥମ ଭ୍ବଗରେ ଓହ ବଷସ୍ବ ବଶଦ୍‌ଷ୍ତନେ 
ଆଲୋଚଉ ହ୍ରୋଇନୁ । 


ଥଆମିନର ବଦେନଇ୍ଚନ ଟୃଦ୍ଧଦା ପରମ୍ମାଣ ସାଧାରଣତଃ ଏକ ନିଲଟ୍ାମୁ । 
ସ୍ରତ୍ୟେଳ ଏକଦ୍ରଜାର କେଲୋେର ଶନ୍ଦ ଦେଉଥ୍ବା ଚା।ଦ୍ଯ ଅର୍‌ ସାଣରେ ୧ ୫ 
ମିଲ୍ଗ୍ରାମ୍‌ ଦୁସାବରେ ୪ ଜୀବସାର ମୋଗାଇବା. ବିଧେୟ । ଏହି ପରମଭାଠତୁ 
.ଜବସାର ଭୁଉରେ ଜନ ନିଲଲେ ୮୫ ଗାମ୍‌ ଡ଼ାଲ୍‌ଜାଖସ୍ବ ଝାଦ୍ୟ ଝାଇଲେ ଯଥା 
ପରିମାଣରେ ଥ୍‌ଆନିନ ମିଲପାରବ । 


ଏସ୍ସପୁଝବରୁ ଜ୍‌ଲ୍ବେଖିଉ ହ୍ରୋଇ ସାରଚୁ ଯେ ଝ ଇଂ`ବସାର ବା ଭ୍‌ଖାନିନ 
ଅନ୍ତ୍ରବରେ ବେରନେର ଜା୍ମକ ରୋଗ ଜନ୍ତେ । ଏହ୍ଵା ଏକ ଛବାସ୍ଟବଧକ ରୋଗ । 
ଏଣ୍ଗି ରୋଗରେ ଅଙ୍ଗ ଅଚଲ ହ୍ରୋଇଥ!ଏ । ଦୁଇହ୍ଵ।ଡ ବା ଦୁଇଗୋଡ଼ ଚଲଣଶଭ୍ତି 
ରଦଧଉ ହ୍ରୋଇ ଅଡ଼ନ୍ତ୍ର ¦ ` ଦୁଉୁଠିଣ୍ଡ ମଧ ପୀଡ଼ୂଚ ହ୍ରୋଇ ଖୁବ୍‌ ଦୁଙ୍ବଗଲ ହ୍ରୋଇପଡ଼େ । 
ଏଭଦୁବ୍ୟଖତ ସ୍ଆମ୍ିଜ ବା ଖ, ଜବସାରର ଅନ୍ୟ ଏକ ରଣେଶ ଉ୍‌ପକାରଡା ଅନ୍ତ । 
ଶସ୍ରଚରେ ଶ୍ବେଉସାର ଖାଦ୍ଯର ରସ୍ଟାପଚସ୍ଟରେ ଏହ୍ରା ବଣଶେଷ ଅଂଶ ଗ୍ରହଣ 
ଇରେ ।! ଏହାର ଅତ୍ତ୍ରବରେ ଶ୍ବେଜସସାର ଝାଦ୍ୟ ଶର୍ରରରେ ମୁର୍୍ତିମାନ୍ଧାରେ ବ୍ୟବଙ୍ଧତ 
ଦ୍ରୋଇଆାରେ ନାହ୍ବି । ବ୍‌ଶେଷଭଃ ଶର୍କରା (Sugar) ଓ ମଣ (Starch) ର ଗୁ 
ବ୍ୟବଦ୍ଧାର ପାଲ୍‌ ଥଆମିନ ଅଲ୍ଧଉଃ ଆବଶ୍ଯକ ¦ ଙଲଉଃ ଝ, ଜବସାର ଅଭାବରେ 

ଦିହରେ କର୍ମଶ ଭଥା ଉାପଣନ ଜ୍ଵସ୍ପାଦନରେ ବାଧୀଯଡ଼େ ! 


ଝଂସ୍ଞୀବସାର ସମ୍ଭୁଚସ୍ରେ ଥଦା ଅନ୍ଯ ଙବ୍ସାରଗୁଉତକୁ ଖହଃ ଜୀବସାର ସମ୍୍ଣ 

ବା ଭ୍ଖାମିନ B, Complex ଆଖା ଦଆହ୍ରୋଇତ୍ୁୁ । ଏମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଅଜେକ 
ଗୁଡ଼ିଏ ମନୁଷ୍ୟ ଇବ ପ୍ରଭର୍ଦ ସ୍ଟାରେ ବ୍ଯବଦୃଭ ହେଉଥିବା କ୍ଵବତାରର ଅନ୍ତଭ୍ କ୍ର । 
ଏ ଗୁଡ଼ିକ ହେଲେ । 

2 | ଜଲକୋଝିନକ୍‌ ଆସିଉ ବା ନଆସିଜ (Niacin) 

୬ | ରାଇବେୋ ଫ୍ଡେଭଭଳ୍‌ (Riboflavin) 

୩.] ପେଣ୍ଡେ। ଥେନ୍ଧକ ଆସିଡ଼ (Pantothenic Acid) 

୪ | 'ପିର୍ଡଉକ୍ସିଜ_ (Piridoxin) 


ଝାଦଦଯ 6 ପୂର୍ଣ ବ୍‌ ୬୯ 


୫ | ଫଲ୍କ୍‌ ଆସିଡ୍‌ (Folic Acid) 

୬ | ଝ,ଦୁ ଜବସୀର (Vit B §— cobalamine) 
9 | କୋଲ୍ନ_ (choline) 

୮ | ଆଇନସିଃଲ୍‌ (Inositol) 

୯ ¡ ବାସ୍ଟୋଝିନ୍‌ (Biotin) 


ଏହୁ ଜବସାର ଗୁଡ୍ଡଳ ମ୍ଷରୁ କେତେଗୁଡ଼୍ଏ ମନ୍ପଷ୍ଯର ପୂର୍ଣ୍ଧକୁ ବଶେ 
ତ୍ଵଵବରେ ସାହାଯ୍ଯ କରନ୍ତ ଆଦ୍‌ କେତେକ ଷଣୁ ଓ ଅଛୀମାନଙ୍କର ପୂର୍ଣ୍ଧଲୁ ମଧ 
ସାହାଶ୍ୟ କରଥାନ୍୍ । ସେତେବେଳେ ଇଂଦସାରର ଅଭ୍ତ୍ବବ ଦେଖାଯାଏ, ସ୍ଥାୟ ଉନ 
ବା ଉତ୍ତୋଧୟେକ ଙଂବସାରର ଅଭଭ୍ବଦ ଏକ ସମସ୍ରେ ଦେ ଯାଇଥାଏ । ସୁଉର୍‌ଂ 
ଜକସ୍ସାରର ଅଭ୍ୃବଜନ୍ଦର ଅବସ୍ଥାରେ ଝ-୫ଂବ୍ରସାର ସମଭୁଚସ୍ତକୁ ଚକସ୍ାଷ୍ଷେରେ 
୍ରସ୍ଟରୋଗ କଣ୍ଚଦଧା ଜ୍ବଚଭ । 


'ନକୋଟନକ ଆସ ଡ଼ ବା ନଆର୍ସଂଜ : 


ଖ-ଇ୍ୀବସାର ସମ୍ପର୍ଣ୍ଣ ମଧ୍ଯରେ ଏନହ୍ଦୁ କବମ୍ପାର?ି ବିଶେଷ ଭ୍ବବରେ ଉପାସ । 
ଏହ୍ରା ଶସ୍ଵର ଚସ୍ଟାପଚସ୍ତ୍‌ କାର୍ସ୍ଯରେ ସାହ୍ାହ୍ଯ କରେ ଓ ଏହାର ଅତ୍୍ବରେ 
ପେଲେଗ୍ରା' (!୬¢1agra' ନାମକ ବ୍ର ଉ୍ସ୍ଳକେ | ଏହୁ ରୋଗ ସୋଗୁଁ: ଜଉରେ 
ଘା” ହୋଇ ଲ୍ଲ ଦେଖାଯାଏ । ଶସ୍୍‌ରର ରଙ୍ଗ ଏକ ଗ୍ରକାର ଅସ୍ପାତ୍ତ୍ବରକ ରଙ୍ଗର 
ର୍‌ ଭ ଡ଼ୁଏ ଓ ଭରଲ ଝଟ୍ାଡ଼ାସହ ଅସାର ହ୍ରୋଇଥାଏ । କାଳନ୍ଧମେ ମର୍ତ୍ତ ଷ୍ଟର 
ବିକାର ମଧ୍ୟ ଦେଖାଯାଏ । 
fF / 
ଶସ୍ୟସୀଜ, ଡ଼ାଲ୍‌ଜାସୀସ୍ ଶର୍ମ କ ଙ୍ବଳ, ଚଳଜାବାଦାନ ଓ ମାଂସରେ ଏହ 
ଜାବସାର ପ୍ରଚ୍ର ପରିମାଣରେ ହିଲେ । ଦୁଗୁଧରେ ଏ ଜୀବସାର ନ ସିଲେ ମଧ 
ଏଥୁରେ ଥ୍ବବା ଝି ପଵେୋସେନ୍‌ (7 iptophane) ଜବସାର ଜଆସିନ୍‌ର କାମ 
କର୍‌ଥାଏ । ଦୈହକ ଖାଦ୍ଯ ସମ୍ଭରେ ଝିପ୍‌ଟଖାସେନ୍‌ ଥବା ଖାଦ୍ଯ ସାମଚ୍ରୀ 
ଘଣଥୋଚଭ ପରମାଣରେ ଥଲେ ନକୋଝଂିନକ ଆସିଡ଼ ଆମାଇଡ଼ର ଦୈନ୍ଧକ ଗ୍ଲଦ୍ଦଦା 
ମେର୍ଣ୍ଚା ଯାଏ । ଦୈନ୍ଧକ ଆବଶଣ୍ଯକଢା ପରାସ୍ତ ୯୧ ହଲ୍ଗ୍ରାମ । 


ଶ୍ାଇ୍‌ବୋତ୍ତଙ୍ ଜ (Riboflavin) : 


ବଣିଭୁଣ୍ଡ ଵା ଭୁଣ୍ରକଣ-ଘା' (Angular stomatitis), ଆଖି ଲୁଲ 
ପଞଉ୍ତବା ଓ ପୋଞ୍ଜବା ଓ ମୁହୂ ରମଡ଼ାରୁ କାଭରଗ୍ରଡ଼ିବାପରହ୍ରେବା 'ଇତ୍ୟାଦ୍ଦ 
କେରେକ ଲକ୍ଷଣ ଏହୁ କୀବସାର ଅତ୍ତବରେ ଦେଖାଯାଏ । ଦୁଗ୍ଧ ଓ ଦୁଗୁଧରୁ 


mo ଅପସୂର୍ଣ୍ତ ` 6 ଘୁ ବ୍ରପାକ 


ଲନ୍‌ଧ ଚଛ୍ରେନୀଠଚ ଲହୁଣୀ, ଦଦ୍ରଚୁ ଅଣ୍ରା ଓ ମକ୍ଧଭରେ ଏଦ୍ର ଇଁବସାର ମିଲେ । , 
ଘନ୍ଧ ବଵହୁଲ ସଦ୍ଯ ପନପରଵବାରେ ଏଡା ମଧ୍ଷ କେଢେକାଂଶରେ ମଁଲେ। ଏହ 
ଜ୍ମ୍ପାରର ଦୈନ୍ଦକ ପ୍ରସ୍ଟୋଜଳନ ମାନ୍ଦା ଠିକ୍‌ ଭ୍ବଵବରେ ଜଣା ନଜ ଅଲେ ମଧ 
ସାଧୀରଣଭଃ ଦୈନ୍ତଲ ଏକ ଲମ୍ତା ଦୁଇ ହିଲ୍୍‌ଗ୍ରାମ୍‌ ଯଥେଷ୍ଟ । ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ବହୁଳ 
ଖାଦ୍ଯ ଜୁଷଥୁ କ୍ତ ପରମାାଣରେ ବ୍ଯବହାର କଲେ ର୍ଵଇବୋଙ୍େଭ୍ନ୍‌ର ଗୃଦ୍ଦଦୀା 
ମେର୍ଷ୍ଟ ଥାଏ । 

ତତ ପଚଚଣ୍ଡ।ଚଥନକ ଆର୍ସଡ଼୍‌ (Pantothenic Acid) ଏହ 
ଜୀବସାରର ଅଭ୍ତୂବରେ ପାଦଳଲାପୋଡ଼ା (Burning feet Synotrome of 
Dr Goalan) ଚ୍ୋଗ ଜାଢ ଡ଼ୁଏ ! ଦୁଇ ଗୋଡ଼ରେ ସଙ୍ବଦା ଘ୍ଵଷଣ ଜ୍ଵାଲା ଡ଼ୁଏ 
ଓ ଜା” ସହଜ କିରେ ମକ୍ଷା ଘା” ଦ୍ରୋଇସାଏ । ଆମ ଦେଶରେ ଡ଼ାକ୍ତର 
ଗଗୋପାଲନ୍‌ ଏହୁ ଜଂବସାରର ଅଭ୍ବବ ଜଳଉ୍ତ ରେଗଵ୍ପିକୁ ସ୍ରଥମେ ବର୍ପ୍ତଜା କର 
ଥଲେ । ଜାଙ୍ଗର ଜାମ୍ଭ ଅନ୍ଧୁସାରେ ଏହ୍ଵ ଗ୍ଵେଗର ଜାମ ରଖାଯାଇଛ୍ଥୁ । ପେଣ୍ଟୋ- 
ଖ୍ଜକ୍‌ ଆସିଡ଼ ପ୍ରସ୍ଟୋଗଦ୍ଧାଗ୍ବ ଏହ ଗ୍ଵେଗ ଆର୍େଗ୍ୟ ହୁଏ । ଏହ୍ରାର୍‌ ସ୍ରସ୍ଟୋଜନ ସ୍ାନ୍ଧା 
ଏପଯ୍ଯନ୍ଧ ଠିକ୍‌ ଦରୋଇ ପାର ନାହି; କରୁ ଏହି ଜୀବସାର ପ୍ରାୟ୍ପଭଃ ସମସ୍ତ 
ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ୟରେ ଥାଏ ¦ 

ଫିଶରଡ଼କ ସଜ  (Piridoxin) ବା ଜୀବସାର Bs — 

ଏନ ଜ୍ବସାର ମାଂସ, ସକୃଭୁ ଉବଦ୍‌ଭ୍ଦକ ଖାଦ୍ଯ ଓ ଶସ୍ଯଝୀଜର ଜ୍ଵପର 
ଘ୍ରଖଚରେ ବିଶେଷ ମ୍ଭାନ୍ଧାରେ ମିଲେ । ଶସ୍ବରର ଚୟ୍ଟାପଚସ୍ତ କାର୍ସଯରେ ଏହ୍ରା ଏକ 
ପ୍ରଧାନ ସହ୍ରାସ୍ଟକ । ମଲ୍ତୁଷ୍ଯ ଶଗ୍ଵରରେ ଏହୁ ଜୀବସାରରର ଭ୍‌ଷକାରଭା ନଃସନହେହ୍ର 
ତ୍ତ୍ବବେ ସ୍ତମଭାଣିଜ ହୋଇଥ । ସଦ୍ଯଜାଉ ଗିଶୁମରାନଙ୍କ୍ରେ ଗିଡ଼ୂଲା ରେଗ, 
(Convulsion) ଏହୁ ଜୀବସାର ଅତ୍ତ୍ରବରେ ଘେ ବୋଲ୍‌ ସଠିକ ଜଣାସଯାଇଛୁ ! 

ଫଲଳ ଆର୍ସ ଡ଼ (Folic Acid)—ଏଦୁ ଜାବସାର ସଦ୍ୟ ଷନ୍ଧରଡୁଲ 
ଶାକ୍ସବ୍‌ଜଂରେ, ସକୃଭ୍‌ ଓ ଡ଼ାଲ୍‌ଜାଖସ୍ଟ ଝାଦ୍ଯସାମ୍ଭଗ୍ଥୀରେ ସଥେଣ୍ଟ ଥାଏ । ଏହି 
ଜବ ଯାର ଅତ୍ତବୂରେ ରକ୍ତସ୍ତ୍ରନଗ୍ରୀ ର୍ଵେଗ ତୁଏ । ଏହ୍ର ରଭ୍ତସ୍୍ଉା ବଶେଷ ଭ୍ବବରେ 
ଶିଶୁ ଓ ଗୁଣୀ ସ୍ବୀମ୍ଭାନଙ୍କୁ ଆନଦ୍ଧମଣ କରେ ! ଉ୍ପଥୁକୁ ୭କସ୍କାଅତ୍ଵବରେ ଭସ୍ଟାବଦୁ 
ପରମ୍ଭାଣର ଆଶଙ୍କା । ୭କସ୍ରା କ୍ଷେନରେ ଦୈନ୍କ ପାଞ୍ଚ ନିଲ୍‌ଗ୍ରାମ ସଥେଷ୍ଟ । 
ସାଧାରଣ ଜିବନ ଯାପନରେ ଏହ୍ରାର ଗୃଦ୍ଧଦ୍ା ଖୁବ୍‌ କମ୍‌, ଦୂଇ ନିଲ୍ଗ୍ରାମ : ଦୈନ୍ଧକ 
ଖାଦ୍ୟରେ ଯଥେଷ୍ଟ | 
6କୋବାଲ ଆମ୍ମାଇଜ ଖ,ରୁ-କୀବସାର (Vitamin B,,)— 

ଏବଦର ଜ୍ଞବସ୍ସାର କେବଲ ସ୍ତାଣୀ ଖାଦ୍ୟରେ ଥିଲେ | ଦୁଗ୍ଧ, ମାଛ, ମାଂସ, 


ଝ୍କାଦ୍ୟ ଓ ସୁ ଣ୍ଣ Sos 


ଅଣ୍ମଧି। ଓ ସକ୍ସଜ ଇଜ୍ଯାଦ ସ୍ରାଣୀଜ ଝାଦ୍ଯହାନଙ୍କରେ ଏହ୍ର ଜବସାର ବଶେଷ 
ତ୍ଵବରେ ଆଏ । ଛଗମିଷାଶୀମାନେ ଏହ ଜାବସାରକୁ ନଳ ନଜର ଅନ୍ତ୍ରଜାଳୀରେ 
ଧୂବା ମାନ ଜାବଶିସ୍ଟ ଝାଦ୍ଯରୁ ସଂଗ୍ରହ କରଥାନ୍ତି । ଚବୈଜ୍ଞନକମ୍ଭାଜେ ସ୍ତମାଣ କଠ 
ଛନ୍ତ ମେ ଅନ୍ତ୍ରନାଲୀରେ ଥବା ଇକବାଶୁମାନେ ଅନ୍ତ୍ରନା୍ମୀ ମଧରେ ଥ୍ବବୀ ଖାଦ୍ଯ 
ବ୍ରଶେଷରୁ ନଜର ଖାଦ୍ଯ ସଂଗ୍ରହ କରୁ କରୁ ସେଥ୍ଯଭୁ ଏବ ଇଁବସାର ସଂଖ୍ମେଷଣ 
କରଥାନ୍ତ । ଇ୩ଜ'ଣୁମାନଙ୍କର ପ୍ରଭ୍ଵବବରୁ ଏହ୍ରପର କୋଵାଲ ଆମାଇଜ୍‌ ଜଵପୁକେ । 
ଏବ ଜୀବସ୍ସାରରେ ‘କୋବାଲଝ୍‌' (୦୦a) ନାମକ ଏକ . ମୌଲିକ ଧାଉବ 
ବମ୍ତୁ ଆଏ | ଖ,¡-ଇୀବସାର ( Vit. B,.) ମାରାସକ ରକ୍ତହ୍ନତାର (Pornici- 
୦୪S Anaemia) ଏକ ଅମୋସ ଞିଷଧ । ଏଉଦଂ୍‌ ବ୍ଯଝ୍ରଉ ସ୍ଲାସୁବିକ ଦୁଙ୍ଲ- 
ଜାରେ ଏହ୍ାମଧ ବ୍ଯବଦୂଉ ଦୁଏ । 


ଅଜ୍ୟ ଭନୋଝ୍ଷି ଜବତ୍ମାର- କୋଲ୍‌ଜ , ଆଇଜୋସିଃଲ୍‌ ଓ ବାସ୍ଟୋଝନୁ 
ମନ୍ଷ୍ଯର ବଶେଷ ପ୍ରସ୍ଟୋଜନରେ ଆସନ୍ତନାହ୍ରି କମ୍ପ ମନ୍ମୁଝ୍ଯ ଶସ୍ରର ପ୍ରର୍ଵ ସଵାରେ 
ଏଗୁଡ଼ିକର ଅବଦାନ ଏପର୍ଜ୍ତ ପ୍ରସ୍ତ ଦ୍ଵବରେ ଜଣାପଉ୍ତ ନାଦ୍ରି। 

ଉପରୋକ୍ତ ସ୍ରସ୍ଟୋଜସୀସ୍ତ ହବତ୍ସାରଗୁଡ଼କ ଗ୍ଵମ୍ମାୟ୍ଟନକ ଭ୍ଵପାୟ୍ବରେ ସଂଣ୍ଡେଞିଉ 
ହ୍ରେ।ଇପାରନୁ । ଜୀବସାର୍‌ର ଅଭଭବବ ଅନ୍ୁଭୁଜ ହ୍ରେଲେ ପ୍ରାକୃତକ ଇଁଵସାର ଗୁଞଡ଼କ 
ସେହୁ ଅର୍ବ ଶୀଘ୍ର ମେଣ୍ଟାଇ ` ପାରନ୍ତି ନାହି । ଭେଶୁ ସଂଗ୍ତୈଝିଉ ଙଇବମାରର 
ବ୍ୟବହାର ହ୍ରୋଇଥାଏ । 


ଉ୍‌ପାବେସ୍ଟ ଓ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯରେ ଜବସାର ସେପର ଆବଶ୍ଯକ ଧାତୁସାର 
ବା ଖଣିଜ ଲବଣ ମଧ୍ଧ ଉଦ୍ଦ୍ୁରୁପ ଦରକାର ! ଧାଭୁସାରଗୁଞ୍ଜିକ ମଧ୍ଧରେ କାଲଖିସ୍ଟମ 
(Calcium), ସଂସ୍‌ ସେୋରସ୍‌ (Phosphorus) 3 ଲୋହୁପର କେତେଗୋଃ୍ତ 
ମ୍ୌ୍ବଳ ବମ୍ପ୍‌ ବଶେଷ ଉ୍‌ଲ୍ଭେଝଯୋଗ୍ଯ । ଏଉଦ ବ୍ଯଖ୍ଗଳ ଆଉ କେଖେଗୁଞ୍ଜଏ 
ମୌଲିକ ବମ୍ପ ମଧ୍ଧ ଶଙଝ୍‌ରର ପୂର୍ଣ୍ଣରେ ସାହ୍ରାତ୍ମ୍ୟ କରନ୍ତ ସେଗୁଡିକ ହ୍ରେଲେ ଡାମଭ 
(Copper), ମାଗ୍ନସିସୃମ୍‌ (Magnesium), ସୋଡସୃମ (Soditfn), 
ପୋଷାସିସୂମ୍‌ (Potassium), କ୍ଲୋରଜ (Chlorine), ଗନ୍ଧକ (Sulphur) 
ଇଭ୍ୟାଦ୍ତ । ମୋଖମୋଡ ଏହ୍ରା କୁହ୍ରାସାଇପାରେ ସେ ଖଝାଦ୍ଯରେ ପୁର୍ଣ୍ଣ ତ୍ମାର; 
ଗଟେ ଉତ୍ସାର, ସ୍ବେଦ୍ରସାର ଓ ବସାର ସଣଥେଣଷ୍ଟ ପରମାଣରେ ସୁଷମଭାବେ ଥଲେ 
ଏଯୟରି ଖାଦ୍ଯରେ ଭଵପୟୁକ୍ତ ପରିମାଣରେ ଧାରୁସାର ମିଲସାଏ । 


କାଲର୍ସ ମମ (Calcium: 


ମନୁଷ୍ୟର ଅର୍ମ୍ତ ଓ ଦନ୍ତ କାଲସିୟମ ଦ୍ଵାଗଘ୍‌ ବଶେଷତଭ୍ଵବରେ ଗଠିତ, ସୁଉର୍‌ଂ 


(m9 ଅଧୁ୍ଦ୍ତ` ଓ ୁର୍ଣ୍ଣ ଵିମାକ 


ଦଲ ଓ ଅତର ସ୍ତାଷ୍ଵ୍ବଳ ବୂର୍କ ପାଇ ଓ ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାଲ କାଲସିସ୍ଟମ ବିଶେଷ ଉ୍‌ପସୋଗୀ 
ଏଦ୍ରାଛଡା କାଲସିୟଟମ୍‌ର ଅଜ୍ଯ ଉ୍‌ଷକାରଡା, ମଧ ଅଛୁ । କାଲସିସ୍ଟମ୍‌ ବଜା ଦୃତ୍‌ପି୍ଡ 
ଠିକ୍‌ ସ୍ଵବେ ନଜର କାର୍ଯ କର୍‌ପାରେ ନାଦହ୍ରି ଓ ମାଂସପେଶୀ ଗୁଞ୍ତକ ମଧ୍ୟ ନଜର 
କାଯ୍ୟ କର୍ତବାକୁ ସମଥି ହ୍ରୋଇ ପାରନ୍ତି ନାଡି । ଏଥରୁ ସ୍ରଙସ୍ଟମାନ ଡ଼ୁଏ ହେ 
ମନୁଷ୍ଯର ଜୀବଜ ଧାରଣ ପାଇ ଏହା ଜଦ୍ଭାଲ୍ମ ଆନଶ୍ଯକ । 

ଏହ ଧାରୁସାର ଦୁଗ୍ଧରେ ବଡ଼ୁ ପରମ୍ଭାଣରେ ଥାଏ । ଛେନା, (Cheese) 
3 ପନ୍ବନୁଲ ଶ୍ରାକୁସବ୍‌ ଜରେ ମଧ ଏହ୍ରାର ପରମ୍ଭାଣ ସଥେଷ୍ଟ ଷ୍ଵବରେ ଥଏ । ଏହ୍ଚ 
ସମ୍ପଦେ ଖଡ଼ା ଣାଗପନ୍ଷୟୟ ମେଥଵଷନ୍ଧ ଓ ସଜନାପନ୍ଦ କଗେଷ ଜ୍‌ଲ୍େଝ ସୋଗ୍ଯ । 
ମୂଲଜାସୀସ୍ଟ ଝାଦ୍ଯସାମ୍ଭଗ୍ରୀ ମ୍ଷାରେ କାଠ କହନମୂଲ ୯ apoica)ରେ କାଲସିଅମ୍‌ 
କହୁ ଅରସାଣବର ଲେ । ଶସ୍ଯସ୍ତାକ ଗୁଡ଼କରେ କହୁ କଛୁ କାଲସିୟମ 
ିଲଥାଏ, କଠ ମାଡ ଆ ସୀଜରେ କାଲସସ୍ତମ୍‌ର ସ୍ଥାଚ୍ର୍ଯ୍ୟ ଅଧ୍ବକ । କ୍ତ 
ଆମ୍ଭମାନଙ୍କର ଦୈନିକ ଖାଦ୍ଯ ଗ୍ୃଦଵଲରେ ଏହା. ବହୁତ କମ୍‌ ପରମ୍ଚଭାଣରେ ଥାଏ । 
ସୁଭର୍‌ଂ ଯଉମାନେ କେବଲ ତ୍ଵଉ ଝାଆନ୍ତ୍ର ସ୍ରେମାଲେ କାଲସିସ୍ବମ୍‌ ଅଭ୍ବବରେ 
ପଉ୍ଥୀନ୍ତ୍ର। ବଡ଼ ମଣିଷଙ୍କ ଅଗେକ୍ଷା ଶିଶୁର ବ୍ରଣେଷ ଅଧ୍ବକ କାଲସିସ୍ଟମ୍‌ର 
ଗ୍ରସ୍ଟୋଜଳନ । ଗର୍‌ ଶୀ ସ୍ରୀ .ଓ ଆଶୁପ୍ତସବା ସ୍ବୀମ୍ମାଳଙ୍କର ଏହ୍ରା ମଧ ବଶେଷ 
ପ୍ରସ୍ଟୋଜନ । ଗର୍ଭାଶସ୍ରେ ଥିଲ୍ାଥବା ଅବସ୍ଥାରେ ଓ ସ୍ରସବପଷରେ ମଧ ମିଲର ଅର୍ଥ 
ଗଠନ ଓ. ଅସୁ ବରର ପାଲ୍‌ କାଲଙିସୃମ୍‌ ର ବିଶେଷ ଦରକାର ଓ ଏହ୍ଦ୍ର କାଲସିସ୍ଟମ ,- 
ପିଲ୍ନ ମାଠାରୁ ସଂଗ୍ରହ କରଥାଏ । ରେଣୁ ସ୍ଵୀର ଗଭଭାବସ୍ଥାରେ ଓ ସ୍ତନ୍ଯଦାସ୍ତୀ 
ଅବସ୍ଥାରେ ସଦ୍ଦ ଏହ୍୍ର ଧାଭୁସାରର ଅତ୍ତ୍ବବ ପଡେ, ମିଲ୍‌ ଳାଲ୍‌ସିସ୍ଟମ୍‌ ଅଗ୍ବବଗ୍ରସ୍ଥଦୁଏ । 
ସୁକର୍‌ଂ ସ୍ଵୀର ଏହ ଦୁଇ: ଅବମ୍ଥାରେ ଅଧ୍ବକ ଦୂଗ୍‌ଧ ଓ .ପନ୍ଦବଦ୍ଧିଲ ପନଗର୍‌ ବା ଦେବା 
ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ଯକ । | | 

ଜଣେ ସ୍ରାସ୍ତ ବସ୍ଟସର ଲୋକ ପାସ୍‌ ଦୈନିକ ୧୭୮ ଗ୍ରାମ୍‌ କାଲ୍‌ସିସପମ୍‌ 
ଦରକାର । 

ଆମ୍ଭମ୍ଭାନଙ୍କ ଦେଶରେ ପାଳନରେ ଚୁନ ଝାଇବା ଅନେକ ଲୋକଙ୍କର 

ଅଉ୍ଯାସ । ଏହ୍ଵ ଚୁଳ ହ୍ରେଉଛତୁ କାଲସିସ୍ପମ ହାଇଡ଼ୋକ୍ସାଇଡ୍‌ (Calcium 
Hydroxide) ` ଏଥ୍ୂସୋଗୁ ବଦେହ୍ରରେ କାଲସିସ୍ଟମ ର ଗୃଦ୍ଧଦା କେତେକ 
ପର୍‌ମ୍ମାଣରେ ମେଣ୍ଣ। ଥାଏ । ସୁଭଗ୍ଵଦ ପାଜସଙ୍କେ ଚୁନ ଝାଇବା ଏକ ବୈଜ୍ଞନକ 
ପ୍ରଣାଳୀ ମଧରେ ଗଣ୍ଯ, ଅବଶ୍ଯ ଅର୍ତ ୍ଥାନ୍ଧାରେ ପାଳ ଓ ଢା” ସଦ୍ଭ ଧଆଁ ଅନ୍ଧ 
ଵ୍ଯରଦ୍ାର କ୍ଷଭକାରକ । 
ସଫଂସ ସୋଭସ _[ Phosphorus 1: 
ପୁ୍ବଦର୍ତ୍ରିଉ କାଲସିସ୍ଟମ୍‌ , ଧାରୁସାର ସଦ୍ଭ ଖଣିଜ ଫସ୍‌ ଫୋରସ୍‌ ଘନଣ୍ଡ 


ଝାଦଧୟଓ ପୁଷ୍ପ tenon, 


ଭ୍ତବବରେ ଜଡ଼ିତ କାଲ୍ଟସିସ୍ତମ, ଅତ ଓ ଦଲ୍ତର ସ୍ତସ୍ଥଭରେ ବ୍ଯବଦୂଜ ଡ଼ୁଏ ବୋଲି 
ପୁରୁ କୁହ୍ାଯାଇତୁ । ସେକ୍ତ୍‌ ରୁପରେ ବା ତ୍ତବବରେ କାଲଟିସ୍ଟମ୍‌ ଶସ୍ରରର 
ବ୍ୟବହାରରେ ଆଟ୩, ସେଥ୍ବରେ ସଂସଙଫରସ୍‌ ବିଣେଷ ଗ୍ଵବରେ ସ୍ତସ୍ଟୋଜନ ଦ୍ୁଏ । 
ସସ୍‌ ଫୋରମ୍‌ ବଜା କାଲସିସ୍ଟମ୍‌ର ସ୍ଥିର ଓ ବନ୍ଦଯୋଗ ସମ୍ତ୍ରବ ହ୍ରୋଇପାରେ 
କାହି, କାରଣ ଶସ୍ବରରେ ସେଉ୍ଵ'ଠାରେ କାଲସିସ୍ଟମ୍ଭ ଆଏ [ସଥା-ଦନ୍ତମୂଲ ଓ 
ଅସ୍ଥି |, ଭାହ୍ବା କାଲଝିସ୍ଟମ୍ଭ ଫସ୍‌ ସେଝ୍‌ [Calcium phosphate} 
ଆକାରରେ ଆଏ । ଶ୍ଲେଉସାର ଓ ଯୃେଦ୍ରସସାର ଖାଦ୍ୟର ଚସ୍ଟାପଚସ୍ଟରେ ଝସ୍‌୍‌ - 
ସ୍ଂୋରମସସ୍‌ ଆବଶ୍ଯକ ମଧ୍ଧ ଡ଼ୁଏ । 5 
ଦୈନନ୍ଦିନ ଝାଦ୍ଯରେ ଫସ୍‌ ଫ୍ୋରସ୍‌ର ପରାଣ ଏକ.ଗ୍ରା୍ଚ ମାନ୍ଦଧ ଥୁଲେ 
ଯଣଥେଣ୍ଡ | | | 
ଶସ୍ୟସୀକରେ ଓ ଡ଼ାଲୁଜାସ୍ୀସ୍ଟ ଶର୍ମ କ ସୀଜରେ ଝଂସ୍‌ ଫୋରସ୍‌ ମସଖଣେଣ୍ଡ 
ପରମାଣରେ ଥାଏ 1 ଚୃଦ୍ଵଲରେ କାଲସିସ୍ୃମ୍‌ ର ଅଷ୍ତ୍ବ ଥାଏ, ମାନ୍ଧ ସସ୍‌ ସୋରସ 
ମାନା ଏଥ୍ବିରେ ସଅଥେଷ୍ଟ “ପରମରାଣରେ ିଲେ। ଏହ୍ରାଛଡ଼ା ଫସ୍‌ ସୋରସ୍‌ ମଧ 
ଦୁରୁଧ ଓ ରଜାବାଦୀମ ପର ଣକ୍ରାବର୍‌ ସଜ [Nuts] ମାନଙ୍କରେ ବହୁ 
ପର୍‌ମାଣରେ ଥାଏ । ପ୍ରାୟ୍ତ ସମ୍ମସ୍ତ ସାଧାରଣ ଖାଦ୍୍ଯରେ ଏହ୍ରା ସଥେଷ୍ଟ୍ ମାନ୍ଦାରେ 
ଥ୍ୁଵା ହେଉ ଏହାର ଅଭ୍ତ୍ବବ ପ୍ରାସ୍ଟ ପରଲଶିଉ ହୁଏ ଜାଦୁ । 
ଲୋଦ୍ର { Iron ]: 


-ଲୌଙ଼ ମନ୍ମୁଷ୍ଯ ଶସ୍ବରରେ ସାମ୍ଭାନ୍ଯ ମାନ୍ଧାରେ ଥାଏ କମ୍ପ ଏହାର 
ଉ୍ଵପକାରଉା ଅତ୍ୁଲମୀସ୍ । ଦଵମୋଗ୍ଗୋବନ୍‌ [Haemoglobin] ଜାମ୍ଭକ ଏକ 
ଲୋେଦ୍ଉ ରଞ୍ଜକ ଆନମ୍ତ୍ରମାନଙ୍କର ଲେଦ୍ଵ ତ୍ତ ରକ୍ତକୋତିକାରେ ଆଏ ଓ ଏହ୍ସ ରଞ୍ଜକଵ୍ି 
.ଏକ ଅସାଧାରଣ କ୍ରାର୍ଯ୍ୟସମନ୍ତ୍ର କରେ । ହ୍ରମୋଗ୍ଲୋବନ୍‌ ଶସ୍୍‌ରରେ ଅମ୍ପଜାନ ବା 
ଅକ୍କାର୍ସକେନ୍‌ [Oxygen] ର ବ୍ଯବହ୍ଢାରରେ ବଶେଷ ଅଂଣ ଗ୍ରଦୁଣ କରେ । 
ଲୁମ୍ଭୋଗ୍ମୋବନ୍‌ ଲୋଦ୍ରଭ ରକ୍ତକୋଞ୍ଜିକାରେ ଥାଇ ଅକ୍‌ସିଜେନ୍‌ ସଦ୍ରଉ ମିଶି ରକ୍ତ 
ର୍ସ୍ଟୋଉରେ ସଂଗୃଳିଡ ଡ଼ୁଏ ଓ ଦେହ୍ରର ସମସ୍ତ ଉଉକ ଓ ସ୍ତମ୍ମସ୍ତ ଜାବକୋଷର 
ଅଳ ସିକେଳ ଗୃଦ୍ଦ୍ଦାକୁ ମେଣ୍ଟାଇ ଆଏ | ଅକ ହିଁଜେନ୍‌ ସୋଗାଇ ଦ୍ଦେବା ପରେ 
ସେଠାରୁ ଅଙ୍ଗାରକାଞ୍ଡଜାନ ଳା କାରବନ୍‌ ଉାଓକ୍‌ସାଇଡ଼୍‌ [Carbon dio- 
x1de]ଲୁ ବାହାର କର ଆଣେ ! ଏହୁ କଜାରଦନ ଡ଼ାଓକ୍ସାଇଡ୍‌ ଏକ ଷ୍ଷଭକାରକ 
ବାଷ୍ପ ଓ ଏହା ସନଦ୍ଦ୍ର ଦେହରେ ବେଶି ˆ ସମ୍ମସ୍ତ୍ର ରହ୍ବେ ଉ୍‌ତକଗୁଡ଼ିକ 
ଜଣ୍ମ ହୋଇ ସାନ୍ତ । ସୁଭଘ୍୍‌ଦ ଅକ୍୍‌ସିକେନର ଦେହରେ ବ୍ଯବହ୍ରାର ଓ 
ଅଙ୍ଗାରଜାମ୍ପର ଦେହରୁ ବହଷ୍କାରଣ ଶସ୍ଚର ପଷ୍ଷରେ ଏକ ବଡ଼ ସମସ୍ଯା 
ଓ ଏଦ୍ଦ ସମସ୍ଯାର ସମ୍ମାଞ୍ାନ କରମୋଗ୍କୋବନ୍ଟ୍‌ ଦ୍ଵାଗ ହି ସାଧ୍ୟଜ ହ୍ରେଉ୍‌ଅନ୍ତ । 


୩୪ ଅପପୁକ୍ଷ୍ମ ଓ ପୁର୍ଣ ବପାକ 


ଏହ୍ଧ ଦୁମୋଗ୍ଧୋବନରେ ଲୌଦହ୍ଥ ଆଏ । ଲେୈ।ହ୍ର ଧାରୁ ଓ ଅଜ୍ଯ 
କେଭେକର ସଂସୋଜନରେ ଦୁମ୍ମୋଗ୍ଧୋବନ୍‌ ଗଠିତ । ଏଥ୍ଚରୁ ସହଜରେ ଅନୁମେୟ 
ଝସ ଲୌ ହୂର ଉ୍ଭୟର୍ୁ ର ଶସ୍ବାର ପକ୍ଷରେ ଅଖ୍ବ ଆବଶ୍ଯକ ଓ ବାଞ୍ଚି୍ୀ୍ତ । ସେ 
କୌଣସି କାରଣରୁ ଦେହ୍ରରୁ ରକ୍ତନ୍ତ।ବ ହେଲେ ଦରମୋଗ୍ଧୋବନ୍‌ ହେହ୍ରଭୁ ଅନେକ 
ପର୍‌ମାଣରରେ କମିଯାଏ 6 ଡା” ସଦ୍୍ଢ ଲୌହ ମଧ କମ୍‌ ହ୍ରୋଇଯାଏ ! ଫଳରେ 
ଲୌଦ୍ରର ରୃଦ୍ଦ୍ରବା ବେହ୍ୁରେ ବଢିଯାଏ । ଗଉାଁବସ୍ଥାରେ ଶିଶୁ ପାଣ ଲୌ'ହର 
ଦ@୍ଵଶେଷ ଦରକାର ଥବାରୁ ଲୌହ୍ୂର ଆବଵଣ୍ଯକଡା ମଧ ବଢ଼ିଯାଏ ।.ସେ କୌଣସି 
ଗ୍ଵେଗ ସୋରୁଁ' ରକ୍ତ କ୍ଷଙ୍ତ ହେଲେ ହଦ୍ରମ୍ଭୋ ଗ୍ମୋବନ୍‌ ମଧ୍ଯ କମିଯାଏ, ଢେଶୁ ଓଷଧ 
ଆକାରରେ ଲୋୀହ ପ୍ରସ୍ତ୍ୋଗ ଆବଶ୍ୟକ ତୁଏ । 


ଲୌହର ବୈନୟନ ଟ୍ୃଦ୍ଦଦଦା ୬୧ରୁ ୩୧ ମ୍ରିଲଗ୍ରାମ୍‌ , ମାନ୍ଧ ଖସ୍ଯଙ୍କକ, 
ଶିମ କବ୍ସୀକ, ମାଛ ଓ ମ୍ଭାଂସ୍ ଯର ସ୍ଥାଧାରଣ ଝାଦ୍ଯରେ ଯଥେଣ୍ଡ ଲୌହ ଆଏ । 
ଖାଦ୍ଯ ବ୍ଯସ୍ରୀତ୍ତ ଗ୍ଵସାୟନ୍ଧକ ଉ୍ଭପାସ୍ତରେ ପ୍ରସ୍କଭତ ଲୌହ ଘବତଡ ଞାଷଧ ମଧ୍ଯ ବ୍ୟବହ୍ବାର 
କର୍୍‌ସାଏ । ରୋଗ ବା ଷର ସୋଟୁଁ ଉ୍‌ସୁଜଥବା ଅତ୍ଯାବଶ୍ଯକ ଅବସ୍ଥାରେ ଏହ୍ର 
ରଵସ୍ସାର୍ଦ ନକ ଲୌ ବ୍ୟବଦୃତତ ହୁଏ । 
ଡାମ, (Copper) — 


ଡାମ୍ଭ ଗ୍ଟୋଗର ବାସ୍ତବିକ ଉବପକାରଭା ପ୍ରମାଣିଭ ହ୍ରୋଇ ନ ଥିଲେ ହୈ, 
ଏହ୍ରା ଲହର ବ୍ୟବହାର ଓ ଡ୍ୂପସୋଗରେ ସାଦ୍ରାଯ୍ୟ କରିଥାଏ ବୋଲ କୁହ୍ବାଯାଇ 
ଅନୁ | ଏହ ଧୀରୁସାର ସାଧାରଣ ଝାଦ୍ୟରେ ମିଲେ । 


ମାଚଗର୍ସ ସ୍ମ (Magnesium) — ’ 


ଏହ୍ରା କୀଲସିୟ୍ଟମଭ ସହଜ ଅର୍ଚ ଗଠନରେ ସାହ୍ରାଯ୍ଯ କରେ ଓ ମନ୍ମଷ୍ଯର 
ଉଉକ ପ୍ରଭୂଭରେ ସାତ୍ମାନ୍ଯ ପର୍‌ମାଣରେ ଥାଏ । ଦୈଳକ ପ୍ରର୍ଵ ସତା ପାଞ୍ଚ କଞ୍ଚଉ 
ମାନ୍ଧ ୍ଥାଗ୍ରେସିୟମ ଦରକାର ଅଢ଼େ । ଜ୍ଦ୍ରର୍ଭ୍‌ ଦଜ ଖାଦ୍ଯସ୍ଥାନଙ୍କରେ ଥବା ଦୃରଉ 
ରଞ୍ଜକ (Green pigment) ର ମାଗ୍ଲେସିସମ ହ୍ରେ୍ଵଚୁ ଏକ ପ୍ରଧାନ ଅଙ୍ଗ । 
ଗଳକ (Sulphur) — 


ମଲୁଷ୍ଯର କେଣ ଓ ନଖ ଇଉ୍୍ଯାଦ୍ଦରେ ଗନ୍ଧକ ଅନେକାଂଶରେ ଆଏ । 
ଦୂଇଗୋି ସ୍ରଧାଳ ଆମ୍ଭିଜାମ୍ପୁ (Aminoacid); ସଆ—ମିଥାଓଲକ୍‌ (Methio- 
nine) ଓ କୋଲ୍‌ନ୍‌ (Choline) ରେ ଗନ୍ଧିକ ଏକ ଅଂଣ ବ୍ରଶେଷ । ଏହ୍ବାର 
ଦକ ଗୁଦ୍ଧଦ୍ଦା ପର୍ତମାଣ ନର୍ସ କର୍୍‌ସୀଇ ନାହି । 


ଖାଦ୍ୟ ଓ ସୃ୍ଣ୍ଟ ` ong 


ଟୋ୍ତସ୍ଟମ୍‌ , ତପୋଟଚାର୍ସସ୍ତମ୍‌ ଓ କୋରାଇଡ଼ (Sodium, Potasi- 
um, Chlorides)— 

ବଦେହ୍ରର ଜଂବକୋଞ୍ତକାମ୍ଭାନଙ୍କର ଭୁକ୍ରେ ଓ ବାଦ୍ରା”ରେ ଥବା ଉର୍‌ 
ପଦାଥରେ ସୋଞୃସ୍ବସ୍‌ ଓ ପୋଷାସିସ୍ଟମ୍‌ ଦୂୁଇଂଝି ବିଶେଷ ଉ୍ଵପସୋଗୀ ଧାନକୁ 
ଥାଆନ୍ତ । ଏଦ୍ଦ ଦୁଇ ଧାଭୁ ଦ୍ରେହ୍ତର ସମସ୍ତ ଭରଲ ବସ୍ତୁ (Body fluids)ର 
-କପମୁକ୍ତ ରକ୍ଷଣା ବେକ୍ଷଣରେ ସାହ୍ରାଯ୍ଯ କରନ୍ତ । ଦେହ୍ନଭୁ ଗଭ ସ୍ବେଦ୍ର ମାଧମରେ 
<୍ଦହୁ ପର୍‌ମାଣରରେ ସୋଡ଼ସ୍ଟମ୍‌ ଜକ୍ଲୋଗ୍‌ଇଡ଼ (Sodium Chloride) ବା 
ସାଧାରଣ ଲବଣ ବାହ୍ରାରସ।ଏ ¦ ଏହଦୁଷର୍‌ ଅଧ୍ବକ ପର୍‌ମ୍ଭାଣର ଷସ୍ଟର ପନ୍ତି କରବା 
ଦରକାର ଅଡ଼େ । ଝାଦ୍ଦଧଯରେ ସାଧାରଣ ଲବଣ ସୋଗାଇ ଦେବାଦ୍ରାଗ୍‌ ଏଦ୍ସ ଅତ୍ଵ୍ଵବ 
ପୁରଣ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ଯରେ . ସଥୋଚଉ ଲବ୍ରଣ ଅ୍ବବା ହ୍ରେଭୁ ଓ 
ଖାଦ୍ଯ ସଙ୍ଗେ ଲବଣ ମିଶ୍ରଣ ଓ. ବ୍ଯବହାର ସୋଗୁ , ସୋଡସୃମ୍‌ କ୍ଲୋର୍୍‌ଇଡ୍‌ 
ଅତ୍ତ୍ବବ ମେଣ୍ଟ ଯାଏ । ସ୍ତଚଶ୍ତ ଗ୍ର।ଖ୍ତ କାଲରେ ଅଥବା ଗହ୍ଵର ଖଣିଚରର କଠିନ 
ପର୍‌ଷ୍ରମ କରୁଥ୍ବା. ବେଳଳେ ଅକା କୌଶସି ଗରମ ଇର୍ଞ୍ଚ ନ୍‌ ପାଖରେ କାମ 
କରୁଥା ବେଳେ, ଅତ୍ଯଧ୍ବକ ପରମାଣରେ ଝାଲ ବାହାର୍‌ ସାଏ ଓ ଝାଲ ସକ୍କେ 
ସୋୋଡ଼ସ୍ଟମ୍‌ କ୍ଲୋଗ୍୍‌ଇଡ଼ ବାହ୍ରାରସାଏ । ଏହାର ଅଭ୍ତ୍ବବରେ ସାଧାରଣ ଦୁଙ୍କଲତା 
ଵରଯାଏ ଓ ଗ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ନଷ୍ଟ ହ୍ରେବାର ଆଶଙ୍କା! ଜନ୍ତେ । ଅଜ୍ଯଧ୍ଵକ ଭାଷ ସଦ୍ଧଉ ଜ୍ଵର 
ଯୋଗୁ ଦେହରୁ ଅଦୁଶ୍ଯ ଭ୍ଵକେ ସ୍ତେଦ୍ର ନଗଉ ହୋଇଯାଏ । ଭତ୍‌ସଙ୍ଗେ ଦେହୁର 
. ଲବଣ କ୍ଷ ଦୁଏ | ଟାଲ ବ୍ୟଖତଉ ପରସା ଓ ଝାଡ଼ାରେ ମଧ୍ଧ କ୍ରଞ୍ଚିକ୍‌ ଲବଣ ଦେହ୍ରରୁ 
ବାହ୍ବାରସାଏ । ଅତତସୂନ୍ଧ (Polyurea), ଅଭସାର (Diarrhoea) ମଧ 
ଦେହ୍ରରୁ ଲବଣ ଭଣ୍ଡାର ୍ଷସ୍ତ କରଞ୍ତ । କ୍ଷସ୍ତ ଗୁରଣ ପାଇ ଜ୍ତପୟୁକ୍ତ ମାନ୍ଧାର 
ଯଣଥୋଚଢଭ ଜ୍‌ପାତ୍ଟରେ ଲବଣ ସ୍ତୟ୍ଟୋଗ ଦ୍ରେବା ଆବଶ୍ଯକ । 


ସାଧାରଣ କବନରେ ଠିକ୍‌ କେଉେ ସୋଉ୍ଜୟୂମ୍‌ ଜ୍ମୋଗ୍‌ଇଡ଼ ଦରକାର, 
କନ୍ଦ୍ଵବା ସହ୍ରକ ଲୁହ । ଉଥାତି ସ୍ରଭଦନ ଦଶ ଗ୍ରାମ୍‌ ସୋଡିୟମ ଜ୍ଲୋଗ୍ବଇଡ଼୍‌ ବା 
ଲବଣ ଦେଲେ ଚଲିଵ। ଣଥୋଞାନିସ୍ଟମ୍‌ର ଗୁଦ୍ରଦା ସୋଞ୍ଜସ୍ଟୁମ୍‌ ସନହ୍ଦ୍ରଭତ ସ୍ସ 
ସମ୍ଭାନ । ଅଧ୍ଵକାଂଶ କୁର୍ଭ ଦଜ ଖାଦ୍ଯରର ˆ ସୋଡ଼ିସ୍ଟମ୍‌ କମ୍‌ ଆଏ, କରନ୍ତୁ 
ଗୋ ସିସ୍ଟମ୍ଭ ଅଧ୍ବକ ଥାଏ । 


ଅଜସ୍ତାଳସ୍ଯ ଧାଵୁସାର—— 


ଦ୍ଵପରେ୍‌କ୍ ଧୀରୁସାର ବ୍ଯଖତଉ ଆହୁରି ଅନେକ ଧାଭୂୁସାର ଅଛନ୍ତି ସେଜ 
ଇମାନେ ମଧ ସାଧାରଣ ପୂର୍ଣ୍ଣକୁ ସାହାଯ୍ଯ କରନ୍ତ । ସେମ୍ମାନେ ହ୍ରେଲେ ମାଙ୍ଗାନନ୍‌ 


No) ଅପପୂର୍ଣ୍ ଓ ସୁତ ବାକ 


(Manganese), “ କୋଵାଲ ୫ [Cobalt] କଙ୍କ [2c], ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ 
ଝଣିଜପଦାଣିସଥା, ଫ୍ରୋରନ୍‌ [ Florine ], ଅଓଡ଼ିଜ୍‌ [ Iodine | 
ଇଜ୍ୟାଦ୍ଦ । ଏଗୁଡ୍କର ` ଗୃଦୃଦା ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ । କାଲସିସ୍ଟମ୍‌ , ଫସ୍ଫେୋରସ ଓ 
ଲୌଦ୍ବ ଭ୍ଵଷୟୁ କ୍ର ପରମମାଣରେ ଇାଦ୍ଯରେ ଥଲେ ମାଙ୍ଗାନଜ ଇତ୍ଯା୍ ଅଜ୍ଯାନ୍ଯ 
ଧାଲୁସାର ସେଦ୍ସ ସବଦ ଖାଦ୍ଯରୁ ମିଲମାଏ । 


ଏ ସମ୍ମସ୍ତ ଗୌଣ ଧାରୁସାର ଓ ଖଣିଜବମ୍ପ ଜ୍ଷାରେ ଆମ୍ଭ ଦୈନନ୍ଦନ 
ଝାଦ୍ଯରେ ଅଓଞ୍ଜଳ [ ଳIodine }ର ଜତଷସ୍ଥି ଉ ଅସ୍ଗଦ୍ର ଉପୂର୍ଯ୍ୟ ଗୁଣି । ଆମ୍ଭର 
ଜିବନ ସ୍ରଣୀଲୀରେ ଅଓଡ଼ିନ୍‌ ର ଅଵଦ୍ଦାନ ସମ୍ୃନ୍ଧେ କେଉେନ ସମ୍ମୀକ୍ଷା ଜଗ୍ଵଯାଇ 
ଅନୁ । ଦ୍ବମ୍ମାଲସ୍ବର ପାଦଦେଶ ସ୍ଥାଳମମାନସଂରେ ସମ୍ଭ ଦ୍ର କୁଲରୁ କୁଦୂର ଅକ ଉ 
କେତେକ ଅଞ୍ଚଲରେ ଏକ ପ୍ରକାର ଟ୍ବେଗ ଦେଖାଯାଏ; ଉାଦ୍ରାକୁ ଗଲଗଣ୍ଡ ବା 
ଗଏଵର [ Goitre } କହନ୍ତୁ । ଏଥରେ ଗଲଗ୍ରର୍ହ ବରିଯାଏ । ଯଥା ସମସ୍ଟରେ 
ଏହୁ ରେଗର ରକସ୍ବା ନ କଲେ ଏହ୍ରା କାଲନ୍ଦମେ ମ୍ଭାଗ୍‌ସ୍ପକ ହୋଇପାରେ । ଏହ 
ଗରୁ ଦୃର୍` ଅଞିଡ଼ନ ର ଅତ୍ତ୍ବବ ହ୍ରେରୁ ହ୍ରୋଇଆାଏ । ଝାଦ୍୍ଯରେ ଆଓଡ଼ିନ୍‌ ମି ଉ 
ହେଲେ ଏହ୍ର ଗ୍ଵେଗରଭୁ ରତା ମିଲଥାଏ । ଲୁଣିମମାଛ ପର୍‌ ସମୁଦ୍ତ କାଉ ଖାଦ୍ଯ 
ଦେବାଗୁ ସୁପାରସ୍‌ କର୍‌ଯାଏ । ଏପରି ଭ୍ବଷଦ୍ତକ ଅସ୍ଭଲରେ ବର ହେଉଥକା 
ସାଧାରଣ ଲବଣ ସଙ୍ଗେ କହର୍ତୁ କନୁ ଆଓଡ଼ନ୍‌ ଲବଣ ମିଶାଯାଜଵଥାଏ । 


ଙ୍ଡୋରନଳ୍‌ ଧାଭୁସ୍ଥାର ସମ୍ବନ୍ଧରେ ମଧ୍ଯ କେଢେକ ସମ୍ମୀ୍ଥା ଦ୍ରୋଇଅତ୍ତୁ । ଆଛ, 
.ପୁଦେଶ ଓ ପଞ୍ଜାବର କେରେଳ ଅଞ୍ଚଲରେ ପାସ ଜଲରେ କହୁ ଗରମ୍ାଣର 
ଫ୍ଲୋର୍‌୍ନ୍‌ ଥିବାର ଦେଖାସାଇଅନୁ । ଏହ ପ୍ରକାର କଲ ଅନେକ ଦ୍ଦନ ସେବନ 
କଲେ ଏକ ପ୍ରକାର ଗ୍ଵେଗ ଜାତ ତୁଏ । ଉାହ୍ରାକୁ ୍ୃରୋନିସ୍ସ୍‌ [ ୮lurosis } 
କହ୍ରନ୍ତ୍ର । ଏହା ଦାନ୍ତ ଓ ଅର୍ଥ କୁ ଘଗାନ୍ଦାନ୍ତ କରେ । ଦୈନନ୍ଦନ ଜ୍ଞବନ ସାପନ- 
ରେ ଅତ୍ୟଧ୍ୂଳ ଝ ୍ୋରନ୍‌ୁ ବ୍ଯବହାର କଲେ ଏପରି 6 ର୍ଗ ହୁଏ | କରୁ ବଙ୍ବୋରନ୍‌ 
ଅଷ୍ତ୍ବରେ ମଧ ଦନ୍ତକ୍ଷସ୍ [ Caries ] ରୋଗ ଜ୍ଭବ ଦିଏ | 


ଜାମମ୍ଭାନ୍ ପର୍‌ମାଣରେ ଫ୍ରୋର୍‌ ନ୍‌ ଆମ୍ମ ଖାଦ୍ୟ ଷେସ୍ରେ ଥଲେ ଏନ୍ଦ୍ର ଅତ୍ତ୍ଵବ 
ଦୁର କରବାକୁ ଯଥେଷ୍ଟ । ସମୀକ୍ଷାରୁ କଣାସାଇନୁୁ ସେ ଭଵପଥୂ କ୍ତ ମାନା ହେଉଛ 

ଦଶଲକ୍ଷ ତ୍ଵଗରେ ଏକ୍‌ ତ୍ଵଗ । ଏହି ବଗ ମାଷରେ ବ୍ଯବହାର କଲେ ଦନ୍ତଷ୍ପସ୍ଟରୁ 
ରକ୍ଷା ମ୍ରିଲେ । 


ଦାଦଣ୍ଡ ଅରଚଟଚଚଛଦ 
ପୁଷ ବପାକରୁ ଉତ୍ତକ କେତେକ ଵକାର ବକତ 

ପୁଙ୍ବବର୍ୀ ପରଜ୍େଦରେ ଅପୂର୍ଣ୍ଣ ବିପାକ ମମୃଳ୍େ ଆଲେଚନ୍ନା ଦ୍ରୋଇଛି । 
ସେଥସ୍ପଙ୍କେ ବଭନ୍ତ୍ର ଖାଦ୍ଯ ଦ୍୍‌ପାଦାନର ଅଭ୍ତ୍ବବ ତଥା ପ୍ରାଦୁଭ୍ବ ସଯୋଗୁଁ ଜ୍ତପୁଳି 
ଥିବା ବହୁ ସ୍ରକାରର ବକାର ବଷସ୍ତରେ ଆଲୋକପାତ କର୍ଵଯାଇଛୁ । ଖାଦ୍ଯ 
ଉପାଦାନ ଗୁଡ୍ଚକ ସମ୍ୃନ୍ଦେ ମଧ୍ଯ ବଗ୍ତର କର୍ବଯାଇଛୁ ! ପ୍ରତ୍ଯେକଝର ସ୍ତାର୍ଡ୍ତ ସ୍ଥଳ, 
ସ୍ରତ୍ୟେକଵ୍ତିର ଗୁଣ ଓ କମି ବଖ୍ସ୍ତରେ ମଧ ପର୍ଯ୍ୟାଲୋଚନା ହ୍ରୋଇଛୁ । ଗୁଣ ଓ କର୍ମି 
ବଗ୍ଟର ସଙ୍କେ ସ୍ରତ୍୍୍ଯେକ ଝାଦ୍ଯ ଭ୍୍‌ପାଦାଳର ସମସ୍ତ ଶସ୍ବର ଦ୍୍‌ପରେ କ କ ଗ୍ବେବ 
ଘରଲଖିଭ ହୁଏ, ସୁଝି ବର୍ତନ ଅଙ୍ଗପ୍ରଭ୍ଯଇଂ କପର ପ୍ରବାଦ୍ରଭ ହୁଏ ସେଥ ସମତେ 
ମଧ କଞ୍ଚଉ ଆଘ୍ବ୍ସ ଦଆସାଇବୁ । I 

ସୁନଗ୍ବଦୃନ୍ତି ବୋଧ ହ୍ରେତ୍୍‌ୟଲେ ହରେ ଏହ୍ର ଷରଚ୍ଛେଦରେ ପୂର୍ଣ୍ଣ ବକାରରୁ 
ଉଭବ କେତେକ ସାଧାରଣ ବକାର ବକ୍ଧତର ଅବତାରଣା କର୍ବସଛିବା ଆବଣ୍ୟଙ୍କ । 
ପୁଷ୍ଟ ସାଉ ଅସ୍କକ: କନଡ ବକାର : 

(*) ସଲ ପୃଷ୍ଟ ସାର ରକ୍ତ (Hyhoprotinaemia—a୍ ସାର 
ଅତ୍ତରବରେ ଦେହ୍ରରେ ଝୃଜ୍ମ ଦେଖାଯାଏ । ଏହ୍ରା ସ୍ରଥମେ ପାଦ ଓ ଗୋଡ଼ରେ 


ଦେଝାଦଏ । ଭ୍ରପୟୁକ୍ତ ସମୟରେ ସ୍ତଭକାର ଜଳ କଲେ ଏହା ମେ 
ସମସ୍ତ ଦେହକୁ ବ୍ୟାଗିଯାଏ । ଏଦ୍ ଦୁରବମ୍ଥା, ସୁ ସାର ଅଭ୍ତ୍ବବ 
ଜାଉ ଣୋଥ ଜାମମରେ ପରଚତ ! ଏହୁ ର୍ରେଗ ରକ୍ତରେ ସୁର୍ଣ୍ଚ ସାର 
ଅଭଵ୍ଵବ ଯୋଗୁଁ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ପୁଙ୍କରୁ ଉୁକ୍ଭତିତ ପୁର୍ଣ୍ଣ କର ରକ୍ତ 
ଙ୍କଜଭା (Nutritional Anaemia) ସୁଣି ସାର ଅତ୍ତ୍ରରରେ 
ଦ୍ତସୁଜଥାଏ । ସମ୍୍ବାନ୍ତସାରେ ଏସ୍ଚସ୍ରଭ ଦୂର୍ଦ୍ ନ ଦେଲେ ଅବସ୍ଥା 
ଉଭସ୍ଟାବହର ହୋଇଥାଏ । ଏହ୍ରାର : ବିବରର୍ଣୀ ପୁଟ ପରି ଚ୍ରେଦ 
ରେ ବର୍ଦ୍ଧିତ ହୋଇଛୁ ! 

[ › ] ମାରାତ୍ମକ ଅପସ୍ୂଷ୍ଟ (Kwashiorkor) — 
ଏହ ଟ୍ଵଗ ମଞ୍ଧ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର ଅଷ୍ତ୍ରବରେ ଦେହ୍ବରେ ପ୍ତକାଶ ପାଏ । 
ଜାମ ଅଲ୍ଧୁସାରେ ଏହା ଏକ ମାଗ୍ଵସ୍କଝ୍ଟେଗ ଓ ଏହା ସାଧାରଣତଃ 


a 


ni” ଖାଦ୍ଯ ଓ ପୁଣ୍ 


ଶିଶୁ ଓ ବାଲକମାନଙ୍କଠାରେ ଦେଖାଯାଇଥାଏ । ଏହ୍ରାର ବଣଦ ବବରଇ ପୁଙ୍ଗ 
ପରଢ୍ଛେଦରେ ଦର୍ତ୍ତନା କର୍ଵଯାଇଅନତୁ ¦ 

୩ | ତଦିନ୍ତକ ମାନର୍ସ କ ଦୋବଲଧ୍ଯଶସ୍୍‌ରର ସମସ୍ତ ସ୍ରକାର ଜ୍‌ଭକ 
ଲଜ ନଜର କାର୍ଯ ଓ ପୂର୍ଣ୍ଣ ପାଉ ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ଉ୍୍‌ଷରେ ଳଉଁର କରନ୍ତ । ଏହ୍ରାର 
ଅଗ୍ବବରେ ଭ୍‌ଉକମ୍ମାନଙ୍କର ଦୁଙଗଲତା ସ୍ତକାଶ ପାଇବା ଅବଣ୍ଯାନ୍ତା୍ୀ । ଏହ 
ଦୃଙ୍କଗଲଭ! ମାନସିକ ଉଥା ଦୈଦ୍ଦ୍ରକ ଦୈୌଙଲାରେ ସ୍ରରଙଫଲତଉ ତୁଏ । 

୪ | ତଶ୍ରଢସାର ଅସକବ, ସ୍ରାଦୁତ୍ତାଃକ କନତଡ ବ୍ରକାର — 

ତ ମଦାଳଡା — ଶ୍ଵେଇଭସାର ଖାଦ୍ଯରେ ବେଉି ଭ୍ତ୍ରଗରେ ଥାଏ 1 ଦେହ 
ନକର ଶଛ୍ତ ଏହ୍ସ ଖାଦ୍ଯରୁ ଆହରଣ କର୍‌ଥାଏ:-। ଏହ୍ରାର ଅଭ୍ତ୍ବବରେ ଶସ୍ସରର 
ବିଭିତ୍ତ୍ର ଅଙ୍ଗପ୍ରଭ୍ଯଙ୍ଗମାଳେ ଦୁଙ୍ଗଲ ହ୍ରୋଇ ଅଡ଼ନ୍ତ୍ର ଓ ଦୈଦ୍ଧକ ଶର୍ତ ହ୍ରାସପାଏ । 
ଶ ହ୍ରାସ ହ୍ରେଇେ ନାଜାସ୍ତକାର ର୍ଵେଗ ଶ୍ସ୍ଵରକୁ ଆନ୍ମଣ କରଥାଏ । 


ଅଉ୍ୟଧଵକ ଶ୍ଟେଉତ୍ସାର ଖାଦ୍ୟ ଶସ୍‌ର ଅକ୍ଷରେ କ୍ଷରତକାରକ । ଖାଦ୍ଯରେ 
ଏହ୍ରାର ଆଧ୍ବକ୍ଯ ଥଵଲେ, ଦେହ୍ର ଅଧୁକା ଅଂଶକୁ ଶନ୍ : ରୁପେ ବ୍ୟବଦ୍ରୀର କରି ଜ 
ପାର ସ୍ଟେହ୍ରସାର ରୁପେ ସମ୍ପି ରଖେ । ଉଦ ଶଙଝ୍ରରେ ସ୍ଲେହ୍ରସାର ଷର ମଭାଣ ଚୂର 
୍ତା୍ତ ହୁଏ | 

ସ୍ପେହ୍ସସାର ଆଧ୍ବକ୍ଯ ବିଣାଲବସୁ ବା ମେଦାଲରଭା ସୃର୍ଣ୍ଣ କରେ । ଏହ 
ଅବସ୍ଥାର ବିଶଦ ବରବରଣୀ ଗୁ ଘରଚ୍ଛେଦରେ ବଟ୍ଟ୍‌ ର କର୍ଵଯାଇଛୁ । 
୫ | ଜଧଳମନ୍ୁ 

ଶ୍ଚେଜସାରର ଆଧୁକ୍ଯ ଶିସ୍ଵରରେ ଥବା ଅଗ୍ଧ୍ଯାଶସ୍ବ ବୀ (Pancreas) 


£ 


ଉପରେ ବିକୃଉ ସ୍ତ୍ର ପକାଏ । ଅଗ୍ଧ୍ଯାଶୟ୍ଵର ଏକ ବ୍ରଣେଷ ଅଶରୁ (Islet of 


ପୁର୍ୱ୍ବପାକରୁ ଜ୍ଵଭ୍ଵବ କେତେକ ବ୍ରଳାର ବକ୍ର ବଧ 


langerhans) ଏକ .ଷ୍ଉଲ୍ତ୍ର ଅନ୍ତଃନ୍ମୃଭ ରସ ' ବା ହୁମେନ୍‌ ଜ୍ଭସ୍ପଲ୍ତ ହୁଏ । 
ଏହାକୁ ଇନ୍‌୍ସୂଲ୍‌୍ନ୍‌ (1ulin) କହୁନ୍ତ । ଏହୁ ଇନ ସୁଲନ୍‌ ଶ୍ଳେଉସସାର ଖାଦ୍ୟର 
ଚସ୍ଟ।ପଚସ୍ତରେ ସାହାୟ୍ଯ କରେ । ଶ୍ଳେଉସାର ଝାଦ୍ଯରେ ଅଉ୍ଯଧ୍ବକ ହେଲେ, 
ଅଗ୍ଧ୍ଯାଶସ୍ତର ଗୁଙ୍କ ର୍ଷ ଝି ବଶିଷ୍ମ ଅଂଶର କାର୍ଯ୍ଯ ବଜିଯାଏ। ଅନବରଭ ଅଉ 
ଅଧ୍ବକ କାର୍ସ୍ଯ ଯୋଗୁଁ ନ୍ଧମେ ମେ ଏଦ୍ସ ଅଂଶନିର କ୍ଷସ୍ତ ତୁଏ । ଇନ ସୁଲନ୍‌ 
ହୁର୍ଜୌନ୍‌ ର ଜଵସ୍ପାଦନ ଉଣା ହୁଏ । ଏଦ୍ଗ ହୂରମ୍ଭୋନ୍‌ର ଉଣା ହ୍ରେଭୁ ଏକ ର୍ଵେଟ 
ଜାଉଦୁଏ । ଏହ୍ରାକୁ ମଧ୍ଯମେହ ବା ଡ଼ାସ୍ଟାବନ୍ତିସ [ Diabetes ] କହନ୍ତି । ଏବ 
ରୋଗ ଦେହର ବିଶେଷ ଶଷଉକାରକ । ଉ୍‌ଲ୍ଲେଝଖସୋଗ୍ଯ ସେ ଏବ୍ସ ସ୍ତକାର ଗ୍େଡକ 
ସାର ଅତ୍ୟଯାଧ୍ବକ୍ଯ ସମସ୍ତଙ୍କୁ ସମାନ ଭ୍ବବରେ ପ୍ତତ୍ବବଭ କର ନ ଆଏ। ସେକ 
ମାନଙ୍କର ଂଣାନୁନ୍ଧମିକ ମଧ,ମେଦ୍ରର ଓଲ ଥାଏ, ସେମାନେ ଅଧୁଜାଂଶ ଭ୍ବବରେ 
ଏହ ରଵଗି ଦ୍ରାଗ୍୍‌ ପୀଡ଼ଉ ହୁଅନ୍ତତ ସୁଉଗ୍‌ଂ ଅରତମ୍ମାନ୍ଷା ଶ୍ଵେତସାର ସେନ୍ତନ 
ବର୍କଗସ୍ । 


[ ୬ } ସେ ଢୁସାର ଅତ୍ପବ ଓ ପ୍ରାଦ୍‌ତୀକ କନଡ ବ୍ରକାର 
ମେଦୀଳଡା, ହୃତପିଣ୍ଡର କାଯ୍ଯ ଅକ୍ଷମଡା ଓ ରକ୍ତଚ୍ଟପ ବର୍ଷ 


ସ୍େହସାର ଦେହକୁ କର୍ମ ଶ୍ଥି ଯୋଗାଏ । ଏହାର ଅଭ୍ତ୍ବବରେ ଅନବରତ ଲେଡ଼ା 
ହ୍ରେଜ୍ଦଥିବା କର୍ମିଶଥ ପାଇଁ ଦେହ ଶ୍ଟେକମ୍ପାର ଓ ପୂର୍ଣ୍ଣ ଂସାତ୍ତ ଜରେ ନିର୍ଭର କରେ। 
ସ୍ବେହ୍ମସାରର ଜ୍ଭଷର୍ପ୍ ର ସାଧାରଣି ଦୈହୁକ ସୌନୁର୍ଯୀ ବଲ୍ଧନ କରେ ।! ଏହ୍ବା ମ୍ଷ 
ଦେହର ଏକ 'ସଞ୍ପଭ ଶକ୍ତ ଭଣ୍ଡାର (ଅReserve energy) ରୁପେ କାର୍ଯ୍ୟକରେ । 
କୌଣସି କାରଣରୁ ଶସ୍‌ରରରେ ଅଧ୍ୟକରୁ ଅଧ୍ବକ କର୍ମଶନ୍ତିର ଆବଶ୍ଯକ ପଡ଼ିଲେ 
ସଞ୍ଚ୍ତ ଏଦ୍ ସ୍େହ୍ରସାର ଭଣ୍ଡାର ସଥାଣଥି ତ୍ଵବଚରର ଶଣ୍ତ ସୋଗାଇଆାଏ । ଏହାର 
.ଅଭ୍‌ବରେ ଶ୍େଉତ୍ସାରର ମ୍ପଲ୍ ଭଣ୍ଡାର ସେଦ୍ସ ଶଲ୍ତି ଯୋଗାଇଥାନ୍ତି ¦ ଶ୍ଲେଉସାରର 
ଭଣ୍ଡାର ଶେଷ ହ୍ରୋଇଗଲେ ଦେହ୍ରର ଉ୍୍‌ଉକ, ଜଂବକୋଷ ଗଠନରେ ଲ୍ବଗିଥବବା 
ୂର୍ଣ୍ଣି ସୀରରୁ ଶକ ଆହ୍ରରଣ କର୍‌ଯାଏ । ଫଲରତଃ ଶସ୍ଵର୍‌ ସ୍ବାଇନ ଦୁଙ୍କଲତା ବ୍ରର୍ବ 
ଗ୍ରସ୍ତ ହୁଏ । ସେଵ୍‌ ମାନଙ୍କର ସ୍ବେଦ୍ରସାରର ସ୍ତଲ୍ତ୍ତା ଆଏ, ସେମ୍ମାନେ ' ର୍ବେଗଗ୍ରସ୍ତ 
ହ୍ରେଲେ ଅର୍ଣୀଘ ବଣେଷ ତ୍ତ୍ବବରେ ଦୁଙ୍ଗଲ ଓ ସାଁଣଭନ୍ସୁ ହୋଇପଡନ୍ତ । 


ଅନ୍ଯ ଦ୍ରଗରେ ସ୍ଟେହ୍ ସାରର ଆଧ୍ବକ୍ଯ ଦେହ୍ରରେ ରେଗ ଜାଉ କର୍୍‌ଏ । 
ମେଦ୍ଦାଲତା ସ୍ଠେହ୍ରସାରର ଅଉ୍୍ଧ୍ବକ୍ଯରୁ ଜାଉଁ ହୁଏ ! ସାଧାରଣ ଜୀବନ ସାଷଜ ଏ 
ପ୍ରକାର ସ୍ଫଥୂଲକାୟୁ ଲୋକମାଜଙ୍କ ପକ୍ଷରେ କଷ୍ଟକର ଦୁଏ । ଦୈନରନ କାର୍ଯାଗୁଡ଼କ 
ସେମାନେ ଅନାସ୍ଟାସରେ କରିବାକୁ ଅକ୍ଷମ ହ୍ରୋଇଥାନ୍ତ୍ର । ଏଉଭଦ ବ୍ଯସ୍ରୀଉ ଶସ୍ଵରର 


୪୦ ଖାଦ୍ୟ ଓ ସୁ ଣ୍ଡ 


ଭଉରେ ଥିବା ଅଙ୍ଗଗୁଡ଼କ ନ୍ମେ ନ୍ଧମେ ରବିମୁକ୍ତ ଦ୍ରୋଇ ଧୀରେ `! ରେ ଗ୍ଵେଗଗ୍ରସ୍ତ 
ହ୍ରୋଇପଷଡନ୍ତ । ଦୁଜ୍‌ପିଣ୍ଡର ପେଶା ମଧ୍ୟ ସ୍ଟେହ୍ରସାର ପୁର୍ଣ୍ଣ ହ୍ରୋଇପଡ଼ବା ସୋରୁ 
ଦୁଭ୍‌ଥିଣ୍ଡର ସ୍ାତ୍ତବକ କାର୍ଯା ସମ୍ପାଦନରେ ବାଧାପଡେ । କାଲଜମେ ସ୍ଟେହ୍ରସାରର 
ଆଧୁଲ୍ୟ ଦୃଜୁପିଣ୍ରରେ ବିଶେଷ ବିକାର ଜାଉ କରେ । ରକ୍ପୁନାଲୀର ଆବର କାନରେ 
ସ୍ବେହ୍ରସାର ମଧ ସ୍ତବେଣ କର ରନଞ୍ଚି ସଞ୍ଚାଲଜରେ ବାଧା ସ୍ଵର୍ଣ୍ଣ କରେ ! ଏଦ୍ର ପ୍ରକାର 
ଅଗ୍ତାତ୍ବବ୍ରକ ଗର୍ତ୍ତ ଭରେ ରକ୍ତଗ୍ଟପ ବର୍ଚ ଗ୍ୃଲେ । ରକ୍ତରୁ ବୂର୍କ ` ଶର୍ଵରରେ ଏକ 
ଗୁରୁଟୂର ସମ୍ଭମତ୍ସଯା ଜାଉ କରେ । ରଢ୍ରଟ୍ୃପ ଦୃର୍କ କାଲଦତମ ଦୃଢ୍‌ଗିଣ୍ଡ ମର୍ତ୍ତ ଷ୍କ 
ଇତ୍ତ୍ଯାଦ୍ଦ ସ୍ରଧାନ ଅଙ୍ଗ ପ୍ତଭ୍ଯଙ୍ଗମ୍ମାନଙ୍କୁ ଆନ୍ତମଣ କରିଥାଏ । ସ୍ଟେହ୍ରସାର ଆଧୁକ୍ଯ 
ଯକ୍ପଡ୍‌ ଲୁ ମଧ୍ଧ ର୍ଗଗ୍ରସ୍ତ କରପାରେ । ସକ୍ଧଜ୍‌ ଶସ୍‌ରର ଏକ ପ୍ରଧାନ ମର୍ଖଙ୍କ 
ଏହ୍ଵାର ସୁସ୍ଥତା ଓ ସ୍ଥାଷ୍୍‌ଵ୍ବକ କାର୍ଯ ସର୍ପା ଦନ ଉପରେ ମନ୍ତୁଷ୍ଯର ସଙ୍କାଇୀନ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ନଉଁର କରେ । ରୋଗଗ୍ରସ୍ତ ସକସତ ସାଗ୍‌ ଦେଦ୍ରରେ ବହୁ ବଷମଭ ବକାର ଉ୍ତସୁଜାଏ । 
ଯକ୍ପଢକ୍‌ ସଙ୍ଗେ ଅନ୍ଯ ଅଙ୍କଗୁଡଡକ ବିଶେଷତଃ ବୃକ୍‌କ ଓ ମି ହ୍ବା ସ୍ଳେହରସାର 
ଅଧ୍ବକ୍ଯରେ ମଧ ପୀଡ଼ଉ ହ୍ରୋଇ ଗ୍ରେଗଗ୍ରସ୍ତ ହୁଅନ୍ତ । ଦେହ୍ରର ସମସ୍ତ ପେଶୀ- 
ମାନଙ୍କରେ ସ୍ବେଦ୍ରସାର ପ୍ରବେଶ କର୍‌ ସେମାନଙ୍କୁ ଦଙ୍ଗଲ କରଦ୍ଦଏ | ଦୁଙ୍ଗଲ ମାଂସ 
ଘପେଣୀଗୁଞ୍କ ବସୁବନ୍ତ ଦେହରୁ ସମ୍ଦ୍ରାଲ ପାରନ୍ତ୍ର ନାଦ୍ତି । "ମେଦ୍ଦାଲ ବ୍ଯ୍ଥ ନକର 
ଓକଜଲୁ ବୋଦୁବାକୁ ଅସମଥି ଦୁଏ । ମେ ଅଧ୍ବକରୁ ଅଧ୍ଵକଜ୍ର ଦୁଙ୍ଗଲ ହୋଇ 
ପଡେ । ଶେଷରେ ସ୍ବେଦ୍ଧାଧ୍ୟକୀ ସୋଗୁଂ ବ୍ଯଭ୍ତ ରଲଶର୍ତ ରଦ୍ଦ୍ରଜ ହୋଇପଡ଼େ । 


[ ୬ ] କୀବସାର ଅସବକନକ ବଜାର ; ୯ 
ଅନ୍ଧାରକଣା„ ଆଇ୍‌ଷକାଭ, ସ୍ପଚ୍ଛପଃଲରେ, ବିକୁଭ ଓ ଦୂର୍ଣ୍ଣ ନାଶ ¬ 


କ-ଇାବସାର. ( Vitamin A) ଅଭ୍ବ ଚୁ ଜ୍ପରେ ମନ୍ଦ ସ୍ତବ ପକାଏ । 
ଅନ୍ଧାରକଣା ର୍ଵେଗ କ-ଙଜଜୀବସାରର ଅଭ୍୍ରବ ହ୍ରେଭୁ ଦ୍ି ହ୍ରୋଇଥାଏ । ଚଷ୍ଠ ଗୋଲ୍‌କର 
ଧଲା;ଡ଼ୋଲା ଠାଏ ଠାଏ ଶୁତିଯାଇ କାଉ ମାଡତସିବା ପର୍‌ ଦେଖାସ୍ଥାଏ, ଏହାକୁ 
ଆଇ୍ଷ କାଉ କରନ୍ତ । ଶୀଘ୍ର ରକସ୍ତା ନ ହ୍ରେଲେ ଏହ୍ସ ଦୁରବସ୍ଥା ବରିଗ୍ଟଲେ । ସଵୁ 
ଷଝଲା ମା୍ଦିବ (eratomalacia) ଏହୁ ଦୁରବସ୍ଥାର ରୁପାଲ୍ତର 4 ଶେଷରେ 
ଦଣ୍ତ ଜାଶ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ଅଧ୍ବକନ୍ଧ କ-ଙୀବସାରର ଅତ୍ତ୍ଵବ ଏକ ପ୍ରକାର୍‌ ଚର୍ମରୋଗ 
ଜାଉ କରେ । ଏହ୍ରାଲୁ ପଦ୍ରକଣ୍ଟକ ଗ୍ଵେଗ କହୁନ । 


[ ୮ ] ଚକରେ (Beri-Beri) : 


କ,-ଜୀବସାର ( Vitamin B,) ବା ଅ୍ଆମିନ୍‌ ଅଗ୍ବବରେ ଏନ୍ଗ ବେର 
ବେର୍‌ ଗ୍ବଗ ଜାଉ ଡ଼ୁଏ | ଏହ ଗ୍ଵେଗରେ ଅଙ୍ଗ ଅରଲନ (Paralysis) ଦୋଇ 


ୁଞ୍ଟିବପାକରୁ ଦ୍ଵଭବ କେତେକ ବକାର ବକ୍ର ୪ 


ପାରେ ଓ ମନୁଷ୍ଯ ଚଲଶଲ୍ତ ରହ୍ଧଭ ହୁଏ । ଦୁତୁପିଣ୍ଡ ଦୂଝବଲ ହ୍ରୋଇ କାଲନ୍ମେ 
କାର୍ୟ୍ଯ କରିବାକୁ ଅଷ୍ଷମ ହ୍ରୋଇପଡ଼େ । ଡ଼ାକ୍ତରମାନେ ଏହ ଅବସ୍ଥାକୁ ଦୁତୁଳାର୍ଯ୍ୟ 
ଅକ୍ଷମଡା ବା (Heart failure) ଆଖ୍ୟା ଦେଇଥାନ୍ତ | 

( ଏ ) ବଣିବୁ$, କିଉଘା ; 


ଖଂଜବମାର ସମର୍ଣ୍ୟ ମଧ୍ୟରୁ ଗ୍ଵଇବୋ ଫ୍ରାଭ୍ରନ (Ribo flavin) 
ଅଦ୍ତ୍ଵବରେ ପାଝ୍ି କଣରେ ଘା” ହ୍ରୋଇ ବଣିତୁଣ୍ଡ ଅବସ୍ଥା ସୃର୍ଣ୍ଣ କରେ ! ଏହ୍ରାର 
ଅତ୍ତ୍ଵବରେ କଉ ଘା” ମଧ ଉସକେ । 


[ ୯° ] ଚପଷତ୍ତଲ୍ରା (Pellagra) : 


ଳଆସିଜ (Niacin) ବା ଜଜନୋଵ୍ତଳକ୍‌ ଆସିଡ ଖ୍-ସୀବସାର ସମ୍ଣ୍ଣର 
ମଧ ଏକ ଅଂଶ | ଏଦହ୍ବାର ଛ୍ଶେଷ ଅଗ୍ତବବ ପେଲେଗ୍ରା ରୋଗ ଜାଉ କରେ । ଏହ 
ରୋଗରେ ଶାସ୍୍‌ର୍‌କ ଉଥା ମ୍ଭୀନସିକ ବ୍ରକଭ ଦେଖାଦ୍ଦଏ । କିଦ୍ତରେ ଏକ ପ୍ରକାର 
ଘା” ଦେଖାଦ୍ରଏ ଓ ଏକ ସ୍ଥକାର ଚର୍ମରୋଗ ମଧ୍ଧ ଜ୍‌ସୁକେ । ଏହାର ବିବରଣୀ 
ଜୀବସାର ବର୍ଶ୍ନା ସଂନ୍ାନ୍ତରେ ଦଆହ୍ରୋ ଇତ । 


[ «< ] ଦଢୁସ୍ରପଦ କ୍ାଳା 


ଗେଣ୍ରୋଥେନ୍କ୍‌ ଆସିଡ଼୍‌ (Pentothenic Acid) ଅଷ୍ବ୍ବରେ ଏହି 
ରୋଗ ଜାଉ ହୁଏ । ଏଦବ ଜଁବସାରନ୍ତି ଝ-ଙଂବସାର ସମ୍ଣ୍ତ ର ମଧ୍ଯ ଏକ ଅଂଶ । 


[ ୯. ] ଗରିଣୀ ରକ୍ତହ୍ରୀଜଡା (Pregnancy Anaemia) : 

ଫୋଲ୍‌କ୍‌ ଆସିଡ୍‌ (୮୦1୯ ad) ଅନ୍ଯ ଏକ ଖଂଜ୍ୀବସାର ସମ୍ଭ୍ର 
ଅଂଶ ଓ ଏହ୍ରାର ଅତ୍ତ୍ରଦ ଦେହ୍ରରେ ନ୍ତକ୍ପତସ୍ତଦନଭା ଜାଉ କରେ । ଏହ୍ରା କଶେଷ 
ତ୍ଵବରେ ଗଉିଣୀ ସ୍ବୀମମାନକ୍ୁ ଆଦ୍ତମଣ କରେ ଓ ସେହ୍ସ ଅନୁସାରେ “ଗଭିଣୀ ରକ୍ତ 
ସ୍କୁଳଉା”' ନାମରେ ଖ୍ଯାଉ । ଯଥାସମ ସ୍ଵରେ ଚକସ୍ବା ଜ ହ୍ରେଲେ ରୋଗ ଦୁଃସାଧ 
ହୋଇ ମାରାହସ୍ଥକ ହ୍ରୋଇଷାରେ । 
[ ୧ ] ମାରାସ୍ପକ ରଲ୍ତଦ୍ରୀନଢଡା : 


କୋବାଲମିନ୍‌ ଅତ୍ତବବରେ (Vtamin B, ) ଏଇ ବିଷମ ପ୍ରକାର ରକ୍ତ 
ସ୍ତୁନଢା କାଉ ଡ଼ୁଏ ! ଏହ୍ରାକୁ ମାଘ୍‌ସଥକ ରକ୍ରସ୍ତନତ୍ରା (Pernicious anaemia). 
କଦ୍ନ୍ତ୍ର । ନଜୀମ ଅଲ୍ଲୁସାରେ ଏହା ମାଗ୍ଵସ୍ରକ ରେଗ, ପ୍ତଭକାର ବଜା ପ୍ଥାଣଜାଶ 
ଅବଣ୍ୟନ୍ତ୍ରାସଧ । 


v9 ଖାଦ୍ତଂ ଓ ପୂର୍ଣ 


[ ୪] ସି: 


ଗ-ଜ୍ଜୀବସାର (Vitamin C) ଅଭ୍ତ୍ବବରେ ସ୍ତଭି (Scurvy) ନାମକ 
ଗଗ ଜାଉ ହୁଏ । ଏଦ୍ ଗ୍ଵେଗରେ ଦେହ୍ରର ବକଳିନ୍ତ୍ର ସ୍ଥାନରୁ ରକ୍ତସ୍ତାବ ହୋଇ 
ଥାଏ ! ଆକକାଲ୍‌ ଏହ ଗ୍ଵେଗ ପ୍ରାୟ ଦେଖାଯାଏ ନାଦ୍ରି କାରଣ ଲୋେକମ୍ଥାନେ ସଦ୍ଯ 
ଫଲ ଓ ପନ୍ଧଜାଙଝୀସ୍କ ଉର୍ଭ ଦର ଉ୍୍‌ପକାରତା ଉଣା ଅଧ୍ବକେ ଜବପଲବୁଧ୍ୟ କରୁଛନ୍ତି ! 


[ ୯୫ ] ଶିଶୁ ଅର୍ଥ୍ୁଂମାଦକ ଣଵକେଟସ (Rickets) ଓ ଗଉିଣୀ ଅର୍ଥ 
ମାଦକ (Osteomalacia) 


ଘ-ଜୀବସାର (Vitamin D) ଅଭବବ ହ୍ରେଲେ ଏହ ଦୂଇଗୋଝି ର୍ଵେଗ 
ଜାଉ ହୁଅନ୍ତି । ବାଲ୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଏହ୍ରା ର ଅଭ୍ତ୍ବବରେ ବାଲ୍ୟ ଅର୍ଥ ମାଇ “ବେ ବା ରକେ- 
୫ସ ରୋଗ ହୁଏ ଓ ବୟ୍ଟସ୍ସ ଲୋକମାନଙ୍କର ବଶେଷତଭଃ ଗଉିଣୀମ୍ମାନଙ୍କଠାରେ 
ଗରିୀ ଅ୍ଚମାଦ୍ବ ବା ଅର୍ଣ୍ଣ ଓ ମାଲେସିଆ ସୃର୍ଣ୍ଣୟ ତୃଏ । ଏଦ୍୍ର ଦୁଲନ୍ି ଗ୍ଵେଗରେ 
ଅ୍୍ତିଂର ଅପୂର୍ଣ୍ଣ ବା ଅପୂର୍ଣ୍ଣ ହ୍ରୋଇଥାଏ | ପିଲ୍‌ ବା ବଡ଼ ମଣିଷ ଏଦ୍ସ ର୍ଵେଗରେ 
ଆନ୍ାନ୍ତ ହ୍ରେଲେ ଶସଝ୍ବର ବିକଲାଙ୍ଗ ହୋଇଯାଏ । ଘ-ଜୀବସ୍ପାର ଅତ୍ତ୍ବବ କଷର ଏହ 
ପ୍ରକାର ଗ୍ଵେଗ ଜାଉ କରେ ଏହାର ବ୍ରଣେଷ ବବରଣୀ ଇାବସାର ସଂଙ୍ାଲ୍ପରେ 
ବର୍ତ୍ତି ହୋଇଛୁ । 


[ `୬ ] ଧାବୁସାର ସ୍‌, ଲ୍ଟଡାଜଳକ ଓ ଆଧ୍ବକ କନତ ବ୍ରକଡ 
[ ୯୭ ] ଦଳ ଓ ଅକ୍ୁର ଅପସୁ୍ଗ୍ 


ଷାମୀସ୍ବ ଜଲରେ ବହୁ ଷର୍‌ମାଣରେ ଫ୍ୋରନ୍‌ ଥୁଲେ ଦନ୍ତ ଓ ଅସ୍ତି ଗୁଡ଼ିକ 
ଏକ ପ୍ରକାର ରୋଗରେ ଅଛାକ୍ତ ହୁଅନ୍ତି ଏହ୍ରାକୁ ଫୁ,ରୋସିସ୍‌ କହ (Fiuro 
$15) 1 ସ୍ୋରନର ସ୍ରାଦୂତ୍ତ ବରେ ଙ୍ଗ .ରୋସିସ୍‌ .ରୋଗଡହୁଏ । କନ୍ଧ ଅନ୍ୟଦ୍ଗରେ 
ସେଦ୍ଧ ଫ୍ରୋରନ୍‌ ଅଭ୍ତ୍ବବରେ ଦଜ୍ତକ୍ଷସ୍ ରୋଗ ଜ୍‌ଭ୍ବ ହୁଏ ବା କେରସ୍‌ 
(Caries) ଦୁଏ । i 


[୯ ] ଲୋହଦ୍ର ସ୍ଲଟ୍‌ ରକୁହ୍ୀଜଙା— (Iron pDpDefficiency 
Anaemia ) : 


ଲୌହ ଧାରୁ ସାରର ଅଧ୍ବବ ରକ୍ତସ୍ସନ ଭାବେ ହରେ ସ୍ୃର୍ଣ୍ଣୀ କରେ । ସେକସି 
କାରଣରୁ ବଶେଷ ରକ୍ତ ୍ବାବ ହେଲେ କମ୍ବା ଶଶ୍ବର ରୋଗଗସ୍ଥ ହୋଇ ରକ୍ତରେ 


ସୁର୍ଣ୍ଂବ୍ତପାକରୁ ଉ୍‌ଭ୍‌ବ କେତେକ ବକାର ବକର vm 


ବହୁ ଲୋଦ୍ଵକ କୋଞିକା ଜଞ୍ଟ ହ୍ରେଲେ ଲୌହ୍ର ଧୀଭୁସାରର ଅଷ୍ତବ୍ ପଡେ । 
“ରକ୍ତସ୍୍ଜତ୍ତା! ଏକ ସମସ୍ୟାପୁଣ୍ତି ରୋଗ । ଏହା ନାନା କାରଣରୁ ଦେଦ୍ଵରେ ଦେଖା 
ସାଇଥାଏ । ଏହ୍ଵାର ବିଷଦ ବିବରଣୀ ଏ ସ୍ଥାନରେ ଅଜାବଶ୍ୟକ । ଅଜେକ କାରଣ 
ମଧରେ ରକଜ୍ତସ୍ତ୍ରଜଜା ଖାଦ୍ୟର ଲୌହ ଅତ୍ତ୍ବବରୁ ମଧ ହ୍ରୋଇଥାଏ ଓ ଲୌହ ଘଵ୍ଧିଭ 
ଷଧ ସ୍ରୟ୍ତୋଗରେ ରୋଗର ଆନରାଗ୍ଯ ଦୁଏ । 

(ଝ୯) ଗଳଗଣ (Goitre) : 


ଏହ ରୋଗ ଆସ୍ଟୋଡ୍ତଳ (ଚodine) ଧାରୁର ଅଷ୍ବବରେ ଉପୁଜେ ! ଏଥ୍ବରେ 
ଗଲଗ୍ରର୍ନ ବର୍ଚ "ୟାଏ । ଯଥା ସମଭସ୍ବରେ ଚକସ୍ପା ନ କଲେ ଏହ୍ଵା କାଲନ୍ଧମେ 
ମଭାରାସ୍ପକ ହ୍ରୋଇପାରେ । ` 


କ୍ର,ଡସ୍ଟାଦଶ ଗରଚତ୍ଛୁଦ 
ଖାଦ“ ରନ୍ଧନ ଓ ପୃର୍ଚ 


କେତେକ ଫଲ ଓ ପନ୍ଧ ବହୁଲ ଶାକ୍ରସବଜକୁ ବାଦଦେଲେ, ପ୍ରାୟ ସମସ୍ତ 
ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ରବ୍ଯ ରାନ୍ଧିବା ପରେ ଖାଦ୍ଯ ଭ୍ବବବରେ ବ୍ଯବଦ୍ରୀର କରମାଏ । ପ୍ରକ୍ସତ୍ତରେ 
କଦ୍ଦ୍ରବାକୁ ଗଲେ ସେ କୌଣସି ଖାଦ୍ୟର ପୂର୍ଣ୍ଣ କାରଭାକୁ ରାତ୍ଧବୀ ପରେ ବଟର 
କରବା ଜ୍ରଜ୍‌, କାରଣ ରାବବା ପରେ କେବଲ ଝାଦ୍ୟସାମଗ୍ରୀ ବ୍ୟବଦୂଳ ହ୍ରୋଇ- 
ଥାଏ । ରାଛ୍ଧବାର 'ସ୍ତଣାଲୀ ଵଡୁଭ ଗ୍ରକାର । ଏହ୍ରା ଭନ୍ତ୍ର ଭ୍‌ନ୍ତ୍ର ସ୍ରକାରରେ ବିଭନ୍ନ 
ଘର୍‌ ପର୍‌ବାରରେ ବ୍ଯକ୍ତରଗତ, ପାର୍‌ବାରକ ରୁଚ ଅନ୍ଧୁସାରେ କରାତ୍ମାଇଥାଏ । 


ˆ ସାଧୀରଣଭଃ ରନ୍ଧନ ପ୍ରଣାଲୀ ଦୁଇ ତ୍୍ରଗରେ ବିଭକ୍ତ :¬ 
1 । ଆଦ୍‌ ସ୍ରଣାଳୀ - ସେଜ୍‌ ଥରେ ଝାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ ଗୁଡ଼କ ଜଲଦ୍ରାରା ବା ବାଷ୍ପ 
ଦ୍ଵାରା ସିକ୍କ କରାସାଏ । 


୬ । ଶୂଷ୍କ ସ୍ରଣାଲ] ¬ ସେଭ୍‌ ଥିରେ ଖାଦ୍ୟ ସାମର୍ରୀଗୁଡ଼କ ବନା କଲ ଦାରା କେଵଲ 
ସ୍ଧାସଲଖ ଅର୍୍ନ ସ୍ତସ୍କୋଗ ଦାରା ଘୋଡା, ଭଜା, ସନ୍ତୁଲା ଇଜ୍ଯାଦ୍ର ପ୍ରକାରରେ 
ସିଲ କରାସାଏ । 


ଦୁଇ ପ୍ରଣାଳୀ ମଧରେ ଆଦ୍ର ସ୍ରଣାଲୀଦ୍ରାରା ଝାଦ୍ଯଦ୍ରବ୍ଯ ଗୁଡ୍ଡକର ପୂର୍ଣ୍ଣ କର 
ଗୁଣ ବେଶୀ ଭ୍ତଗରେ ଜମ୍‌ ହ୍ରୋଇଯାଏ । ସୁଉରୀଂ ଏହ୍ରାର ସମ୍ମୀଷ୍ଷା କରବା 
ଏକାନ୍ତ ସ୍ରସ୍ଟୋକନ । 


ଶସ୍ୟସୀକ, ଡାଲଜାତ୍ରସ୍ଟ ଶିର୍ମ୍ କ ଝୀକ, ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା ଆଦ୍ଦ ଖାଦ୍ଯ 
ଗୁଡ଼ିକରେ ଅବା ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର, ଶ୍ଳେ ଉତ୍ସାର ଓ ସ୍ଟେହସାର ସାଧାରଣ ରନ୍ଧଜରେ ଜଜ 
ନକର ସୁର୍ଣ୍ଧ କର ଗୁଣ ରକ୍ଷା କରଥାନ୍ତ୍ର | ସେଗୁଡ଼ିକର ପୂର୍ଣ୍ଣ କାରଉା ପ୍ରାୟୁଭଃ ନଷ୍ଟ 
ହୁଏ ଜାଦ୍ତି। ତେବେ କେକ ରନ୍ଧନ ପ୍ରଣାଳୀ ଦ୍ବାରା ଦ୍‌ଭ ଦକ ଖାବ୍ୟଗୁଡ୍ଡକରେ 
ଥିବା ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାରର ବହୁ ଅଂଶ ଜଷ୍କ ହୋଇଯାଏ । ବିଶେଷତଃ ରନ୍ଧନରେ ଅଧ୍ବକ 
ଜଲ ଓ ଲୁଣ ବ୍ଯବଦ୍ରାର କର୍‌ ଜୃଦ୍‌ଧଦ୍ତ୍ର ଜଲ ଦିଇ ଦେଲେ ଏ ପ୍ତକାର କ୍ଷଭ 
ବଢ଼ିଯାଏ । ଏହ୍ଦ୍ର ୍୍‌ଦ୍‌ଦୃଦ୍ତ୍ ପ୍ରତ୍ଯାକ୍ଷାଉ ଜଲରେ ବହୁ ପର୍‌ମ୍ାଣରେ ଧାଢୁସାର 


ଖାଦ୍ଯ 6 ପୂର୍ଣ୍ତ ୪୫ 


ଥାଏ । ବଣେଷ ଉ୍୍‌ତାଦେସ୍ସ୍ର ସୋଡ଼ୟ୍ଟମ୍‌ , ପୋ ଶାସିୟମ୍‌ କ୍ଲୋଗ୍‌ଇଡ଼୍‌ ଏହା ଦାର 
ପରଜ୍ଯକ୍ୁ ହ୍ରୋଇସାଏ । ସୁ୍ଗ୍ଵଂ ରନଧନରେ ଅଭ୍ତଅଲ୍ଡ ଜଲ ବ୍ଯବଦ୍ବାର କରବା 
କ୍ର । ପରେ ସେଜ୍ଵ୍‌ ଅଲ ଜଲ ରହେ ତାକୁ ଝୋଲ ବା ସୁରୁଆ ଭୁଷେ ଖାଦ୍ୟ- 
ରେ ବ୍ଯବଦ୍ଵାର କରବା ସଙ୍ଥାକର୍ତି ବ୍ୟ । ନୂଲ ଜାଖସୟ୍ତ ଉ୍୍‌ଦ୍‌ର୍ଭ ଦକ ଖାଦ୍ଯଗୁ୍ଡକର 
ସୁ କାରଉା ଆଦ୍ର ବା ଶୁଷ୍ଟ ରନ୍ଧନଦ୍ରାଗ୍୍‌ ନଷ୍ଟ ହୁଏ ନାହି । 


ରଛନ ପୁରୁ ଖଝାଦ୍ଯଦ୍ରବ୍ଯ ଗୁଡ଼କ ସାଧାରଣତଃ ଜଲରେ ପରଷ୍ଟ୍ାର କର 
ଧୋଇଦ୍ଧଆଯାଏ । ଏନ୍ଗପର୍‌ ଧୋଇବାଦ୍ରାଗ୍‌ କେତେକ ଧାରଭୁସାର୍‌ କେଢେକ 
ଜଂବସାର ଧୋଇ ପରତ୍ଯକ୍ତ ହ୍ଲୋଇସାଏ । ଏହ୍ବାର କୌଣସି ଦୁସାବ କେଦ୍ର ରଖନ୍ତି 
ଜାହି କମ୍ବା ସେ୍ଯପ୍ରଭ ଦୂର୍ଣ୍ଣ ଅନ୍ତର ନାହି । ସ୍ରତ୍ଯେକ ଘରେ ରାନ୍ତବା ପୁ୍କରୁ 
ଗ୍ୃୃଦ୍ଵଲଲୁ ଖ୍ବ ଭଲ୍‌କର ଅନ୍ତ୍ରଭଃ ଉନ ଗ୍ୃରଥର ପରସଷ୍ଟ୍ରୀର କର୍‌ ଧୋଇଥାନ୍ତ୍ର । ଏହି 
ପର୍‌ ଧୋଇବା ଦ୍ବାରା ଗ୍ୃତ୍ତଲରେ ଅବା ଧାରୁସାର 6 ଖ-ଙଂବସାର ଧୋଇ ହ୍ରୋଇ 
ବାହ୍ରାରସାଏ । ରାନଛଧବାରେ ସେତେ ନଷ୍ଟ ନ ହୁଏ ଏ ପ୍ରକାର ଧୋଇବାରେ ବେଶି 
ନଷ୍ଟ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ଝ-ଜୀବସାର ବିଶେଷତଃ ଅଆମ୍ଭିନ୍‌ ଓ ନକୋଵ୍ିନକ ଆସିଡ଼ 
ଶଭକରା ଗୃଲଶ ଭ୍ତ୍‌ଗ ଏହ୍ର “ପ୍ରକାର ଧ୍‌ଆଁ ରେ ବାହ୍ାରସାଏ । ତ୍ତ୍ରଭ ରାତ୍ବା 
ପରେ ସେଜ୍‌ ପେଜ ବାହାରେ ସେଧ୍ଝରେ ମଧ କୁ ପର୍‌ମାଣରେ ଇଜଂବସାର ଓ 
ଧାରୁସାର ଥାଏ । ଅସ୍ତୀଭରେ ଏହ୍ର ଷେଳର ପୂର୍ଣ୍ଣ କାର୍ଜା ସମୃନ୍ଧରେ ଉ୍ବଚ ସ୍ତଶଂସା 
କରୀସାଜ୍‌ଲ୍ମ । କନ୍ଧ ସମୀକ୍ଷାରେ ପ୍ରମାଣିଭ ହୋଇଛୁ ସେ ଷେଜରେ ଅଲ ମାନ୍ଧ 
ପର୍‌ମମାଣରେ ଇଂବସାର ଓ ଧାରୁସ୍ସାର ଥାଏ ।! ସୁଉରାଂ ଚ୍ୃଦ୍ବଲ ଓ ତ୍ଵଉଭର ପୁତ 
ଉ୍ତଷକାରତା ପାଇବାକୁ ହେଲେ ଚ୍ଡତ୍ଵଲକୁ ସଫା କରବା ଜ୍‌ଚଢ; କରନ୍ତୁ ଧୋଇବା 
ଉ୍‌ଚତ୍ତ ନୁହେ । ରାଦ୍ଧବା ବେଲେ ମଧ୍ଯ ବେଗି ଜଲ ନଜ ଦେଇ କେବଲ ସିକଷାଇ୍‌ 
ସେତକ ଦରକାର ସେଭକ ଦେବା ଉ୍୍‌ଚଉ । ଏଦ୍ଦପର୍‌ କଲେ ପେଜ ଗାଲିବା 
ଦରକାର ପଞ଼କ ଜାହି ଓ ଗୃଭ୍ବଲର ପୂର୍ଣ୍ଣ କାରା ମଧ୍ଯ ପୁର୍ତ୍ତମାନ୍ଦାରେ ସରସିଭ 
ହୋଇ ରହନେ । 


ଧାରୁସୀର ଅପେକ୍ଷା ଇୀବସାରଗୁଡ଼କ ବଶେଷଭଃ ଜକଲଦ୍ରବ୍ଯ କଁବସାର ଚାକ୍ଯ 
ରନ୍ଧକରେ ବିଶେଷ ନସଷ୍ପ ହୁଅନ୍ତ୍ର । କ-ଜୀବସ୍ପାର ବା କେରୋଃନତିଜ୍‌ ୟୁକ୍ତ ଖାଦ୍ଯ 
ଦ୍ବବ୍ଯ ଗୁଡ୍ଜକ ଜଲିରେ ସିକ ହ୍ରେଲେ ସେଥରରେ ଥବା ଜୀବସାର ନଷ୍ଟ ଡ଼ୁଏ ଜାଦି; 
କ୍ତ ଏଦ୍ରପର୍‌ ଖାଦ୍ଯଗୁଡ଼କ ସଦ ଭୁଜାଯାଏ ସେରେ ଅବା କ-ଜୀବସାର ବହି 
ମ୍ମାନ୍ଧାରେ ନଷ୍ଟ ହ୍ରୋଇଯାଏ । ଖଂଙ୍ଜାବସାର ବଶେଷଭଃ ଥଅମ୍ଚିଜ୍‌ ଚରାରରକ୍ତ 
ରନ୍ଧନ ସ୍ରଣାଲୀରେ ନ୍କ ହୋଇଯାଏ । ରନ୍ଧନ ସ୍ରଣାଲୀରେ ବେଶି ଜଳ ଦେଇ 


୪9 ସାଦ୍ଦୟ ରନ୍ଧନ ଓ ସୁ ଣ୍ଡ 


ସବ୍ଦ ଅଜେକ ସମସ୍ତ ଝଂଖାଯାଏ, ଢା”ଦ଼ାରା ଏଦ୍ସ ଜୀବସାର ଶଭକଡ଼ା ୫° ଭଗ 
ନଷ୍ଟ ' ହୋଇଯାଏ । ଏକ ସାଧାରଣ ଖଝା ପଦାଣଥି ରେଜ୍ତୁଳି ସଦ ରନ୍ଧନରେ 
: ବ୍ୟବଦୂକ୍ତ ଦୁଏ, ଜୀବସାରଗୁଡ଼ିକ ଅନେକ ଭ୍ତଗରେ ନଷ୍ଟରରୁ ରକ୍ଷା ଷାଇଯାଏ । ଅନ୍ୟ 
ଦ୍ଗରେ ସୋଡା (Sodium bicarbonate), ବ୍ଯବଦ୍ଵାର କଲେ ଇଁଂବସାର 
ବଶେ୍ଷରଉଃ ଖି-ଙୀବସା ରରେ ଥୁବା ଥୁଆମିନ୍‌ ବିଶେଷ ଭ୍ବବବରେ ନ୍କ ହ୍ରୋଇଯାଏ । 
ଶାଗଜାସ୍ରସ୍ ଖାଦ୍ଯ ରନ୍ଧନରେ ସ୍ସାବଧାଜ ନଦ୍ରେଲେ ସେଧ୍ଝରେ ଥିବା ଇଜଂବସାର 
ବଶେଷତ୍ତଃ ଗଂଙ୍ଗବସାର -ଷୂର୍ଥ୍ତ ତ୍ଵବରେ ନଣ୍କ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ଏ ସ୍ତକାର ଖାଦ୍ଯ 
ରାନ୍ଧବା ବେଳେ, ସାମାନ୍ଯ ଜଳ ଦେଇ ତାକୁ ସବ୍ଧବେଲେ ଭାର୍କକ ବା ଉ୍‌ଚତ୍‌ ଓ 
ରାତତବା ପରେ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍କେ ଝାଇବା ଭବଚଡ୍‌ । ରାଦ୍ତବା ପରେ ବେଶି ସମୟ 


ରଖି ଦେଲେ ଗ-ଙ୍ଗବସାରର ମଧ ଭଵପକାରଭା ମିଲେ ଜାହ୍ରି । ଏଥ୍ରରୁ ସ୍ରଖସ୍ଟମାନ 
ଯେ ସାଧାଖଣରେ ସେପରଭ୍ତ୍ରବେ ଶାଗଜାଙ୍ରୟ୍ତ ଝାଦ୍ଯ ଦ୍ଦ ଦୂତ ଡ଼ଏ ସେରେ 
ଥିବା ଗ-ଙ୍ଗବସାର ପ୍ତାୟ୍ ଭ୍ଵ୍‌ପକ଼।ତ୍ତରେ ଆସେ ନାହି । ସେତ୍ଚପାଇ୍‌ ଗଂଙୀବସାରର 
ଭ୍ଵପକାରଭା ପାଇବାକୁ ହ୍ରେଲେ କରୁ କମ୍ଚା ଫଲ ବା କହ୍ଥା ନ୍ଧ ଜାଖୀସ୍ତ ର୍ଭଦ 
ଖାଦ୍୍ଯରେ ବ୍ଯବହ୍ରାର ବାଞ୍ଚି ଜୀସ୍ତ । ଜାଣି ରଖିବା ଜତ୍‌ ଯେ ପାସୀସ୍ତ ଦୁଗଧରେ 
ଗଂ-ଙୀବସାରର ମାନ୍ଦା ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ | ସାଧାରଣ ଭ୍ତ୍ଵବରେ ଡ଼ିମ୍ପ ଯେଷର ବ୍ଯବହ୍ରାର 
ହୁଏ ଉାହ୍ବା ସନ୍ତୋଷଜନକ, କାରଣ ଡ଼ମ୍ୃର ସୂର୍ଣ୍କାରଉୀ ତାହ୍ରାଦ୍ରାରୀ ନଷ୍ଟ 
ହୋଇ ନଥୀଏ । . 


ଅପକାରତୀ ରନ୍ଧନ ସ୍ତଣାଲୀରେ ଥାଏ ସତ୍ଯ କ୍ତ କେତେକ ଉ୍‌ଅକାରଜା! 
ମଧ୍ୟ ରନ୍ଧନରୁ ନିଲଥାଏ । ଖାଦ୍ୟର ଭୁଷ, ବାସ ଓ ତ୍ପାଦ ରନ୍ଧନ ଡ଼ାରା ବଢ଼ିଯାଏ । 
ଖାଦ୍ଯ ରୁଚିକର ହୁଏ ଓଁ ରୁଚକର ଖାଦ୍ଯ ମନୁଷ୍ଯର ବୁଭୁଷ୍ଷାକୁ ବଢ଼ାଏ, ଝଲଜଉଃ 
ଜ୍‌ପଯୁକୁ ପରିମାଣରେ ଖାଦ୍ଯ ବ୍ଯବଦ୍ରାତ୍ତ କରିବାରେ ସାହ୍ଲାସ୍ଯ କରେ । ଅଜେକ 
ଷ୍ଷଭକାରକ ସୀଜାଣ୍ୁୁ ରନ୍ଧନରେ ମରସାନ୍ତି୨ ସୁଉରାଂ୧ଂ ରୋଗ ଦୂଣ୍ଣ ରୁ ଖାଦ୍ଯ 
.ଜରାପଦ ହୁଏ ! ଖାଦ୍ଦଂର ହ୍ରଜମ୍ଭ ମଧ୍ଯ ରନ୍ଧନ ଦ୍ଵାରା କେଢେକ ପର୍‌ ମ୍ରାଣରେ 
ସୁଗମ ହୁଏ । ପାକ ସ୍ତଣାଲୀ ପରଜ ପ୍ତଣାଲୀର ସ୍ତାରମ୍ଭ ବୋଲ୍‌ କଦ୍ରଲେ ଅତ୍ଧ୍ଯତ 
ହ୍ରେବ ଜାଦଦି । ସେକ୍‌" ଖାଦ୍ଯ ଦ୍ରବ୍ଯରେ ମଣ୍ଡ (Starch) ଥାଏ ଭାହ୍ରା ହଜମ 
କରବା କଷ୍ପସାଧୟ କାରଣ ଏହ୍ଦ୍ର ମଣ୍ଡ ଦାନାର ଗର୍‌ ପାଖରେ ଗୋଵ୍ଧିଏ ଗୋଝିଏ 
ମୋ୫ା ଶକ୍ତ ଆବରଣ ରଦ୍ଧୁଥାଏ । ରନ୍ଧନ -ସ୍ରଣାଲୀଦ୍ରାରା ଏଦ୍ଗ ଆବରଣ ନରମ 
ହୋଇସାଏ, ସାଵିସାଏ ମଧ୍ଯ । ଉଡି ଖାଦ୍ଯ ସ୍ରାଚକ ରସ ମଣ୍ଡ ଜ୍‌ଷରେ କାମ 
କରବାଲୁ ସମର୍ଥ ଡ଼ୁଏ । ଫଲରେ ମଣ୍ଡ ସହଜରେ ହଜମ୍ଭ ହୋଇଯାଏ । ରନ୍ଚନରେ 
ସ୍ଥିକ୍ର ମାଂସ ସହ୍ରଜରେ ଚଙ୍କଣ କର୍‌ ହୁଏ । ଅସିଟ୍‌ା ମାଂସ ଗ୍ଲେବାଇ ତୁଏ ଜାନ୍ତି | 


ଖାଦ୍ଯ ଓ ପୂର୍ଣ୍ଣ ୪୭ 
ତହ ଏହା ସରହ୍ରକରେ ହ୍ରଜମ୍ଭ ହ୍ରୋଇପାରେ ନାନ୍ଦରି । ଶସ୍ଯଝଜ ଓ ଡାଲଜାଖସ୍ଟ 
ଶିମ କ ସଜ ରନ୍ଧନଦ୍ଧାରା କେବଲ ହ୍ରଳମ୍ଭ ପାଲ୍‌ ଉପୟୁକ୍ତ ହୁଅନ୍ତ । ଏର 
ଜ୍ଉଷୟୁକ୍ତ ଜନ ହ୍ରେଲେ ଅଚନକାସ୍ତ ରସ କାର୍ୟ କର୍‌ଷାରେ ନାନ୍ତି। ସମମୟ୍ୋଷମୁକ୍ତ 
ରଦ୍ଧଜ ଏକାନ୍ତ ଜୂପକାସ୍ବୱ କନ୍ଧ ଅଭମ୍ଭାନ୍ଧା ରଛନ ଦାରା ଖାଦ୍ଯର ଉ୍ପକାର୍ତତା 
ନଷ୍ ହୁଏ । 


ଚଡ୍‌୍‌ଙ୍ଦ ଶା ଉରଚଚ୍ଛୁଦ 
ରଚୋଗାବସ୍ଥା ଓ ରୋଗ ପର ପଥ୍ଯ 


ମ୍ପାସ୍ଥ୍ୟର୍‌ ରକ୍ଷଣାବେକ୍ଷଣ ଗାଲ୍‌ ଯେଷର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଓ ସୂର୍ଣ୍ଂର ଆବଶ୍ୟକ ଢାହ୍ବାର 
ପର୍ଣ୍ତି ଆତ୍୍ସ ପବର ଅଧାସ୍ତମ୍ଭାନଙ୍କରେ ବର୍ପ୍ତନା କଗ୍ଵଯାଇଛୁ । 


ମନୁଷ୍ୟର ଜାବନପର ସ୍୍ାସ୍ଥ୍ୟ ମଧୟ ଭଙ୍ଗ,ର, କେଡେବେଲେ କେଜ୍ଵ୍‌ ପର୍‌ ବିଷଦ 
ମ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଭ୍‌ପରେ ପଞ୍ଜବ୍ର ଜାଦ୍ରା ଷବଂରୁ ଜାଣିବା ସମ୍ଭବପର ଲୁହ । ମନୁତଖ୍ଯ ସେତେ 
ସାବଧାନରେ ଚଲଲେ ମଧ ଗ୍୍‌ଗ-ବ୍ୟାଧ୍ ଆନ୍ଧମଣରୁ ନଜକୁ ପ୍ତିତ୍ଵବେ ରକ୍ଷା କର 
ପାରେ ଜାହି । ଅବଣ୍ଯମ୍ଭାବ ଏହ୍ର ଗଘ୍ଵେଗଦୁ ନକକୁ ମୁକ୍ତ କରବାକୁ ମନୁଷ୍ଯ ସଦ 
ସ୍ରକାର ଚେଷ୍ଟା କରେ । ଗଘ୍ଵେଗପାଇ୍‌ ଞଓଷଧ ଲୋଡା, ଏହ୍ରା ଏକ ସାଧାରଣ କ୍ଷତ | 
ର୍େଗ ଦେହ୍ରରେ,ସ୍ତବେଶ କଲେ ଜାନା ସ୍ତକାର ଉ୍ଵପସଗଂ ଜୀଉତ ଡୁଏ ଓ ସେ 
ସ୍ପମ୍ମସ୍ତୁର ଦୁସ୍ବକରଣ ପାଇଁ ଜୀନା ସ୍ରକାର ଞିଷଧ ସ୍ତସ୍ଟୋଗ କର୍୍‌ସାଇଥାଏ । ଞଷଧ 
ନଣ୍ଡସ୍ଵ ର୍୍‌ଗ୍ବର ଜ୍ବପଶମ ପାଇଁ କାସ୍୍ଯକରେ, -କର୍ତୁ ଗଘ୍ଵଗ ଷ୍‌୍ରୁ ଧ୍ବା ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ 
ଫେଗ୍ଵଇ ଆଣିବାରେ ପ୍ତତ୍ତବବ ପକାଇପାରେ ନାଦ୍ରି । ର୍ଵେଗର ସ୍ତଷ୍ପବରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସ୍ଵୀଣ 
ହୁଏ ଓ ମନୁଷ୍ଯ ଦୁଝଲ ହ୍ରୋଇଷଡେ । ଏଦ୍ ଦୁଙ୍ବଲଭାକୁ ସ୍ଥାସ୍ଥଯୟକୁ ରକ୍ଷା ନକଲେ 
ସମସ୍ତୀଲୁ ସାରେ ଗ୍ଵେଗ ଉଲ ହ୍ରୋଇଗଲେ ମଧ୍ଧ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ଚରନ୍ଦନ ପାଇଁ ଇଂ ପଞ୍ଜବାର 
ଉୟ୍ଟ ଥାଏ । ଶ୍ଲେଗ ସମସ୍କରେ ଛ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟକୁ ରଷ୍ଷା କରବାକୁ ଖାଦ୍ଯ ଓ ପୂର୍ଣ୍ଣ କର୍‌ ଖାଦ୍ଯ 
ଛଣେଷି ଭ୍ତବେ ଦରକାର | ଓଷଧ ପ୍ରୟ୍ଡୋଗ ସଦ୍ଦ୍ରଭ ଉ୍‌ପଥୁକୁ ପୁର୍ଣ୍ଣ କର ଖାଦ୍ଯ 
ରେୋଗଗସ୍ତ ଶସ୍୍‌ର ପାଉ ବଶେଷ ସ୍ରସ୍ଠୋଜନ । ସା ।ରଣ ଧାରଣା ଗଗ ସ୍ପ୍ରେ 
କମ୍‌ ଖାଦ୍ୟ ଦରକାର; କାରଣ ହଜମ କରବାର ଶର୍ତ କମ ଥାଏ ଏହ୍ରା ଏକ ଭଲ୍‌ 
ଓ ଭ୍ରାନ୍ତ ଧାରଣା ! >» 


ରୋଗଗ୍ରସ୍ଥ ଶସରରେ ବିଶେଷତଃ ଜ୍ଵରାଦ ରୋଗରେ ଗାୀଡଉତ ଶର୍ରରେ 
ଚସ୍କାପଚସ୍ତ ଦ୍,ଉଗରରେ ଗ୍ଵଲେ । ଚୟ୍ଟାପଚସ୍ତ ଗର ଅନୁସାରେ ଖାଦ୍ଯ ଓ ପୂର୍ଣ୍ଣ 
ଜସୋଗାଇଲେ ଶସ୍‌ର ମଧରୁ ଏର ସୂର୍ଣ୍ଣ ସଂଗ ହୁଏ, ଫଲଉଃ ଶସ୍ଵରର ଅଙ୍ଗ- 


ଖାଦଂ ଓ ସ୍ବ ୪ 


ସ୍ତତ୍ୟଙଗମ୍ଭାନେ ଜଜ ଜଜର ସ୍ତ୍ରାଶ୍ଵବକ ପୂର୍୍ଠଂଠୁ ବଞ୍ଚିତ ହୁଅନ୍ତି ଶସୀର କ୍ଷୀଣ ଓ 
ଦୁଙ୍ଗଲ ହ୍ରୋଇପର୍ଡେ । କେଉଁ କାରଣରୁ ଶସ୍ବରରେ ଚୟ୍ଟାପଚସ୍ ଦୂର୍କ ହୁଏ ଏହା 
ଏକ ଛ୍କାଉବ୍ୟ ବୟ୍ଟ । ରୋଗର ସୀଜାଣୁ ଶସ୍ବରରେ ସ୍ରବେଶ କଲେ ଏହ୍ରା ପ୍ରଥମେ 
ରକ୍ତଦ୍ଧାରା ଗଭ କରେ । କୌଣସି ବାହାରର କିନଷ, ସ୍ବ ହ୍ରେଜ୍ଵ୍‌ ବା ନଙ୍ଗୀବ 
ହେଉ, ରକ୍ତରେ ନିଗିଲେ ରକ୍ତରେ ସିବା ବୃ ହ୍ରଡ୍‌ ଓ: ସହର ଶ୍େଉରକ୍ତ - କୋର୍ଷ କା- 
ମାନେ ଭାର ବରୋଧ କରନ୍ତି । ରକ୍ତରୁ ବାହ୍ରାରର ଦ୍ରବ୍ଯୁ ନଷ୍ଟୀସନ କରିବାକୁ 
ତସ୍ପର ହ୍ରୋଇଥାନ୍ତି ! ବାହ୍ରାର ସଜା ଓ ରକ୍ତର କୋଞ୍ଜିକାମ୍ମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଏକ 
ପ୍ରକାର ସଂଘର୍ଷ ବା ୟୁକ୍ତ ତ଼ୁଏ । ଏଥ୍ଵରେ ଅନେକ ରକ୍ତ କୋଷ୍ିକା ମଧ୍ଧ ଜଣ୍ଡ 
ହ୍ରୋଇଯାନ୍ତ, କ୍ତ ଶତ୍ବରତ୍ତ ଆରୋଗ୍ୟ ଏହ୍ର ୟୁକ୍କ ବା ଦୂର ସଂଲାଫଂଳ ଜବପରେ 
ନର୍ଡର କରେ । ରକ୍ତରେ ଏହ୍ବ ସ୍ତକାର ଉସ୍ରତାରେ ଶସୀରର ଦ୍ଵଉକମ୍ମାନେ ମଧ 
ତ୍ବଗ ଜଅନ୍ତ୍ର । ସୁଭରାଂ ଜତକମାନେ ସାଧାରଣ ସମଭସ୍କ୍ ଅପେଷ୍ଷା ବ୍ରଶେଷ କାର୍ଯ୍ୟ 
କରନ୍ତ ଓ ଚସ୍ଟାପଚସ୍ଟ ଶଙ୍ଘ୍‌ରରେ ବଛିଗ୍ଭ୍‌ଲେ ।,ଏ ସ୍ତକାର ଅସାଧାରଣ ରୟ୍ଡା ଘଚୟ୍ଡ 
ଷାଲି ଲେଡ଼ା ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୂର୍ଣ୍ । ରୋଗ ସମ୍ଭସ୍ବରେ ସଦ ଏହ୍ରା ଶସ୍ରକୁ ନ ହିଁଲେ 
ଶସ୍ର ମ୍ଷଭୁ ଏହ୍ରା ସଂଗୃଙ୍କ ହେବା ସ୍ଥାତ୍ତରଦକ । ଏଦହ୍ସ କାରଣରୁ ଗ୍ରେଗଗ୍ରସ୍ତ 
ସ୍ମମସ୍ତରେ ଲେଡା ସଥୋ୭ଉଂଖାଦ୍ଯ ଓ ପୁର୍ଣ୍ଣ, ଅନ୍ତତଃ ଏହ୍ସ ଖାଦ୍ଯ ସାଧାରଣ 
ବ୍ୟବଦୂତ୍ତ କଲୋ-କେଲେରର ମାନ୍ଧା ହେବା ଜ୍‌ଚତ୍ତ ! ଗ୍ଵେଗଗ୍ରସ୍ତ ସମୟରେ ରୋଗୀ 
ଛିଛ୍ତଣାରେ ଆଏ ଜେଣୁ ବାଦ୍ରାର କାର୍ଯରୁ ବଞ୍ଚିତ ଆଏ । ଏହ୍ସପର୍‌ ନ୍ତଛଣଣାରେ ଗଞ୍ଜି 
ରଦ୍ରବବା ସମମସ୍ବରେ ଝାଦ୍ଯ (୫୧୧ କଲେ କେଲେରର ହେବା ଦରକାର, କ୍ତ 
ଚୟ୍ଟାଷଚ ସ୍ତର ବୃ ହେଭୁ ଏହ୍ର କଲେ-କେଲେର ମଭାନ୍ଧାର ଖାଦ୍ୟ ଯଥେଷ୍ଟ ନୁଦ୍ଧେ । 


¦ ଅଲ୍ଧଉଃ .୨୧୧୦ କୁମ୍ୀ ୨୫୦୧ କୁଲୋ କେଲେର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଦରକାର | ଏହ ଖାଦ୍ଯ 


ସାଧୀରଣ ଦୈନତ୍ଦନ ଖାଦ୍ଯ ଆକାରରେ ଦ୍ଦଆଯୀଇପାରେନା । ଅଣଥାତ ସାଧାରଣ 
ଲୋକ ସେଥର ଭ୍ତବବରେ ଖାଦ୍ୟ ଖାଏ ସେହ୍ସପର ଭ୍ତ୍ବରେ ରୋଗୀକୁ ଦେବା ସମ୍ଭବ 
ଲୁହରେ ସଦ୍ଯପି କଲୋ-କେଲୋର -ମାନ୍ଧା ଏକ ସ୍ରକାର ବା ସାଧାରଣ ମାନ୍ଧାଠାରୁ 


'ବେଣୀ ଦରକାର ! ଏହୁ କଲ୍ଲେଂକେଲ୍ଲେର ମାପର ଖାଦ୍ୟ ବଭୁନ୍ତ୍ର ପ୍ରକାରର ହ୍ରେବା 


ଉ୍‌ଚଜୂ । ର୍ଵଗ ଅନୁସାରେ ଖାଦ୍ୟର ସ୍ତକାର ପ୍ରମ୍ତଭ୍ତ କର୍ବସାଏ । 
ଜତଦାହ୍ରଣ ସ୍ଵରୂଷ, ବଭନ୍ତ୍ର ସ୍ଥକାରତ ଦବରରେ ଶସ୍‌ରର ଚୟ୍ଟାଷଚସ୍ ଦ୍ରଶେଷ 


ବକ ପାଏ ଏବଂ : ଜଲନୁଖାରେ ଖାଦ୍ଯ ଓ ସୁର୍ସ୍ ର ଆବଶ୍ୟକ । ଖାଦ୍ଯ ଦେବା 


ପବରୁ ଆମ୍ଲେଚନୀ କର୍‌ ଦେଖିବା ଜଵଚତ୍ତ ସେ ଜଠରାଦ୍ଦ ଅନ୍ତ୍ର୍ାଲଜେ ସେଵ୍‌ ମାଲେ 


'ଲ ଖାଦ୍ୟ ଗହଣ କରନ୍ତ ଓ ଉାର ହଜମରେ ଭ୍ଭଗ ନଅନ୍ତ୍ର ସେମ୍ମାନେ କର ସ୍ତକାର 


ଖାଦ୍ୟ ନେବାକୁ ଜ୍ଵପୟୁକ୍ତ । ସାରଣ ଭୁତ, ଡ଼ାଲି, ଶୀକସବକି, ମାଛ ବା ମାଂସ 
ଜ୍ଵରାବସ୍ଥାରେ ଜଠର କମ୍ପା . ଅନ୍ୟ ଷଦ୍ର ଅତ୍ତ୍ରମ୍ଭାଜେ ଗ୍ରଦ୍ୁଣ କର୍‌ବ୍ରାକୁ ବ୍ରା ତାକୁ 


ବ୍୫୦ ରୋଗାବସହୁା 6 ରୋଗ ପର ଅଥ! 


ଦୁକମ କର୍‌ବାକୁ ସମମଥି ନଥାନ୍ତ । ଦୃଙ୍ଗଲଜାବଶଉଃ ଦ୍ରଜମ୍ଭ ଶଣ୍ତ କମ୍‌ ହ୍ରୋଇଥିୟଏ | 

ସଦ୍ଦ ଭ୍ଲଲ୍‌ବଣର୍ତଃ ଗୁଙ୍କୁଯାକ ଝାଦ୍ଯ ଭରଆଯାଏ ଅତ୍ତମ୍ଥାନେ ଏଥ୍ବରେ ସୀଡ଼ଭ ହୋଇ- 

ପଡନ୍ତି ଦଲରେ ବାନ୍ଧ, ଝାଡା! ଇତ୍ୟାଦ୍ଦ କଷ୍ପ କ୍ଵସୁଜେ ! ଜ୍ର ସଦ୍ଦ୍ରୁଜ ପେର କ୍ତ 

ଶସରକୁ ଅସମ୍ଦ୍ରାଲ କରେ । ପୁଢ୍ତରାଂ ଏପର୍‌ ଅବସ୍ଥାରେ ସହଜରେ. 

ହଜମ୍ଭ ଦ୍ରେଜ୍ୟିବା ଖାଦ୍ୟ ଦେଇ ଢାହ୍ନା ଉପୟୁକ୍ତ କେଲୋେର୍‌ ମାନ୍ଧାକୁ ନେବା 

ଜ୍‌ଚିଢ ¦ ସ୍ରୀ ।ରଣ ଖାଦ୍ଦଯ ବଦଲରେ୍‌ ରୋଗୀକୁ ଦୁଗ୍ଧ ଦୃଗ୍ଧର ସୁଡ଼ିଂ (ଅଣ୍ଡା 

ନିର୍ଠ୍ତ ଭ ଏକ ପ୍ରକାର ଦୂଗ୍‌ଧ ଭଆର ଖାଇବା ପଦାଣି ) କଷ୍ଟ୍ରାଡ଼ › ଶାକ ସବକି, 

ସିଟ୍‌। ପାଣି, ଅର୍ଥୁ 'ସିକ ସୁରୁଆ ବେ!ନସୁପ୍‌ (Bone Soup); ଷାଜ୍‌ ରୋଃର ଭଡର ‹ 
ଅଂଶ, ଆରାରୁଃ ବସତ୍‌, ସଲରସ, ସିକ ଆଳୁର ଭନ୍ତା (massed patato), 

ଇତ୍ତ୍ଯାଦ୍ତ ସହ୍ରକରେ ହଜମ ହେଉଥିବା ଝାଦ୍ଯ ଦେବା ଦରକାର । ଏଦ୍ଦ୍ର ମସ୍ତ 

ଝାଦ୍ୟ ପ୍ରଭ ଦୁଇ ଘଣ୍ଟାରେ ଦେଇ କେଲେର ମାନ୍ଧା ପର ଦ୍ୂର୍ଣ୍ଣ ଦେବା ଜ୍ଚତ 

ସାଧାରଣ କ୍ଵର୍‌ରେ ୨୫୧୧ ଲଲ୍ଲେଝକେଲେର ଝାଦ୍ୟ ଦେବା ଉ୍‌ଚକ୍‌ । ସଦ୍ଦ କଳର 

ବଗେଷ ଭ୍ବବବରେ ଆଏ. ସଥା —ଖାଇସଂଏଡ଼୍‌ ଆଦ୍ଦ ନଵରରେ ଏଦ୍ସ କେଲୋରି ସ୍ଥାନ 

୩୧୦୦ ଲା ଢାଠାରୁ ଅଧ୍ବକ ହେବା ଜଵରଜ୍‌ । ସଦ୍ଦ ଏପର୍‌ ଖଝାଦ୍ଯରେ ମଧ ଜଠର 

ବା ଅନ୍ତ୍ରମଭାନଙ୍କରେ . ଗୋଲମ୍ଭାଲ ହୁଏ ଭାଦ୍ରା ହ୍ରେଲେ ଶର୍କରା ଇନ୍‌କଜେକସନ, 
(Glucose Injection) ଦେଇ ଏହ ଭାଷମ୍ମାନ୍ଧୀ ଠିକ୍‌ କରବା ଜ୍ଚଢ ! କର ବା 
ଦେହର ଢାପ ବୁର୍କ ` ସରେ କୌଣସି ରୋଗର ଏକ ଲଷ୍ଷଣ (symptom) | 

ସେଜ୍‌ ସରଧ ରୋଗ ଅନ୍ୟ ଲଷ୍ଷଣଣ ଓ ଚନ୍ତ୍ରବର୍ଷ୍ତ ସଦଦ୍ରଭ କ୍ର ଜ୍ତସୁଳାଇଥାନ୍ତ୍ର ଓ କର୍‌ 
ସେଜ୍ଵ୍‌ ଠି ଶଙ୍ଗରକୁ କ୍ଷୀଣକରେ, ସେହ୍ର ସଳ୍ଚସ୍ତ ଅବସ୍ଥାରେ ଜଭୃଗର୍ର୍‌ ଲଗି ଖାଦ୍ଯ 

ଦେବା ଉଵଚତ୍‌ । ଇଂବସାରର ଅତ୍ତ୍ବବ ଦୁର୍ଣ୍ଠ ରୁ ` ଏନ ସମ୍ମସ୍ତ ଅବସ୍ଥାଜ୍ଥାନଙ୍କରେ୍‌ 

ଗ-ଇକବସାର୍‌ (¥†amIin C) ସଓଥଣ୍ଡ ମାନ୍ଧାରେ ଦେବା ଜ୍ଵଚକ୍ ! ଅଜ୍ଯ ବିଶେଷ 

ଦଭ୍ର୍‌କାରୀ' ଜୀବସାର ଝ-ସମର୍ଣ୍ଣ ଜଂବସ୍ାର ମଧ ଦେବା ସର୍ବାଦୌ ଉ୍‌ଚତ୍‌ । ଏହା 

ହୁଜମ୍ଭ କର୍ଗ ବାରେ ଉଥୀ ଚକ୍ତସ୍ଥାଷେନ୍ଧରେ ୟଥେଷ୍ଟ ସାହାୟ୍ଯ କରେ । 


` ଅଭସାର, ଆମାଶସ୍ୃ।ନ୍ ରୋେ!ଗ ମଧ ବର୍ତନ ସ୍ଥକାର୍‌ୁରେ ଆଏ ଓ ଏଥରେ 
ଦେହ୍ରରୁ ଶୀତ ଶୀଘ, ସୁତ ନାଶ ଦୁଏ ! ଭ୍ଲ୍ତ୍ର ଭ୍ମ୍ତ୍ର କାରଣରୁ ଏହ ରୋଗ ଉ୍‌ସୁଳ 
ଥାଏ । ଏପର୍ର କାରଣରୁ ଚକସ୍ା କର୍ଗ ବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଖାଦ୍ଯ 6. ପୂର୍ଣ୍ଣ ପ୍ରତ 
ବଗଶେଷ ଦୂତି ଦେବା ଆବଶ୍ୟକ । ଜୂରାଦ୍ଦ ରୋଗ ଅପେକ୍ଷା ଏ  ସମ୍ଚସ୍ତ ରୋଗରେ 
ଖାଦ୍ୟ ନ୍ରର୍ପ୍ତସ୍ଵ ଏକ ଗୁରୁଭ୍ୁର ସମତ୍ପ୍ୟା ହ୍ରୋଇପିଡେ । ହୁଠାରୁ୍‌ କ୍ତୁପଯୁକ୍ତ କେଲୋର 
ମ୍ଥାନ୍ଧା ଦେବା ସମ୍ଭବପର ହ୍ରୋଇପାରେ ଜା, କାରଣ ଖାଦ୍ଯ ପାଳିଦ୍ଧାଗ୍‌ଵ। ଖୁଆଇବା 
ବାନ୍ତ ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଜଵପସର୍ଗ ହେରୁ, ଏକ ବଡ଼ ସମସ୍ଯା ହୋଇଷଡ଼େ । ସୁଚରୁଂ. 
ଏସଦ୍ସ୍‌ ଷ୍ଷେନଧରେ ରକ୍ତ-ଗିଗ୍‌ ଦେଇ ଶର୍କର୍ଵଦ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଦଆନହ୍ରୋଇଥାଏ । ଅବସ୍ଥା କ୍ରତତ 


ଖାଦ୍ୟ ଓ ସୁ ବ ଶଦ୍‌ 


ଉଲ୍‌ ଆଉଲୁ ଆସିଲେ ପାଳିବା ସହକରେ ହଜମ ଦ୍ରେଉ୍ଵ୍‌ଥିବା ଜଲୀୟ୍ଟ ଖାଦ୍ଯ 
ଅରମ୍ଭ କଗ୍ଵଯାଏ । ଧୀରେ ଧୀରେ ଅନ୍ୟ ଖାଦ୍ଯ ଦଆଡ଼ୁଏ ! ଏହ୍ର ସ୍ରକାର ଅବସ୍ଥାରେ 
ଦା ଆମ୍ଭାଶସ୍ଟାଦ୍ଦ ଅବସ୍ଥାରେ ଶସ୍ରରୁର ଚୟ୍ଟାପଚସ୍ତ ବିଶେଷ ବୂର୍କ ପାଇ ନଥାଏ । 
ଚେଥୁ ଧ୫୧୦ରୁ ୨୧୧୦୨ ପ୍ରର୍ଯ୍ୟନ୍ଧ କଲ୍ନେ-ଝଜେଲ୍ଲେର ଖାଦ୍ଯ ଦେଲେ ଯସଣଥେଷ୍କ ହ୍ରେବ। 


ସେ କୌଣସି ଗ୍ବେଗଗ୍ରସ୍ତ ଶସ୍ବରରେ ଖାଦ୍ଯ ନସ୍ଟଲ୍ବଣ ଆବଶ୍ଯକ । ଅବସ୍ଥା 
ଦେଉି ଖାଦ୍ଯ ବ୍ୟବସ୍ଥା କରବା ସାଦ ଉ୍‌ଚଉ୍‌ । ଖାଦ୍ୟ ଓ ସୂର୍ଣ୍ଣଂର ଆବଶ୍ୟକତା 
ବର୍ବର କରଦା ପଟରୁ ଗ୍ବେଗାବସ୍ଥାରେ ଶସ୍୍‌ରର ଚସ୍ଟାପଚସ୍ତ ସ୍ତରର ବିଶେଷ ଧାଜ 
ଦେବା ଉ୍‌ଚଜ୍‌ । ଉଦନ୍ଲୁସାରେ ଖାଦ୍ଯ ଓ ଉତାର ଉାପମ୍ଭାନ୍ଧା ନର୍ତ୍ରସ୍ଟ କର୍‌ ପୂର୍ଣ 
ସ୍ରସ୍ଟୋଗ କରବା କରି ଦ୍ଯ । ଏହ୍ସଷର୍‌ ଭ୍ବଦରେ ରେଵଗୀକୁ ଖାଦ୍ଯ ଦେଲେ ଗ୍ଵେଗ 
ଅବସ୍ଥାରେ ମଞ୍ ଣର୍ବର ଉପୟୁକ୍ତ ତ୍ଵବବରେ ରକ୍ଷା କର୍‌ଯାଇପାରବ । 


` ରୋଗ.ସମୟରେ ଖାଦ୍ଯ ନର୍ପ୍ରସ୍ଵ ଓ ନସନ୍ତ୍ରଣ ଯେପର୍‌ ଦରକାସ୍ଵ ଗଘ୍ରେଗ ଷର 
ଅବସ୍ଥାରେ ମଧ ଉଦ୍ଦ୍‌ଫ ଦରକାର | ମଣିଷ ଗ୍ଵେଗମଲକ୍ୁ ହେବା ସଙ୍କେ ସଙ୍ଗେ ପଙ୍କ 
ମ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଅବସ୍ଥାକୁ ଆସିପାରେ ନାଦ୍ରି। ଏହୁ ଦୁଇ ଅବସ୍ଥା ମଧ୍ୟରେ ଥବା ସମସୃକୁ 
ର୍ଵେଗର ଷର ଅବସ୍ଥା ବ୍ରା କନ ଭ୍ତ୍ଲେସେଜ ସ (C୦୮୪a1୧5en୯୧) କହୁନି । 
ଏନ୍ଦ୍ୁ ସମସତଝି ସମସ୍ତଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ସମ୍ମାନ ନଥାଏ । ଏ ଅବସ୍ଥା ଗ୍ଵେଗ ଓ ରେରୀ 
ଉପରେ ବଣଶେଷ ତ୍ତ୍ରବରେ ନର କରଥାଏ । ପୁଙ୍କରୁ ଥବା ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟବାନ ପଷ୍ଷରେ 
ଏଦ୍ସ ସମସ୍ତ ଖୁବ ଭଲ ଭ୍ତ୍ବବରେ ଶୀଘ୍ର କଳିଯାଇଥାଏ, କରତ ଗ୍ଵେଗ ଯଦଦ ବଡ଼ 
ଆକାରର ବା ସ୍ରବଲ ଆକାରର ଆାଏ ଓ ଅଜେକ ଦ୍ଦଜ ଗ୍େେଗୀକୁ ଶମ୍୍ଯାଗତ 
କର୍‌ଥାଏ, ରୋଗ ଷର .ଅବସ୍ଥାଃି ସମ୍ମସ୍ ସାପେକ୍ଷ ହ୍ରୋଇପଡଡ଼ । ମ୍୍ାତ୍ଵବବକ ଦୁଙ୍ଂଲ 
ଲୋକ ପକ୍ଷନର ଗ୍ଵେଗ ପର ଅବସ୍ଥା ଧୀରେ ଧୀରେ କଡପିଆଏ” ଓ ପଙ୍କ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟକୁ 
ସେବାକୁ ବା ଶୁ ଣ୍ରିସରାସ୍ଥୟକୁ ପାଇବାକୁ ସମ୍ଭୟ୍ତ ଲାଗେ । ଏହ୍ର ଘ୍େଗ ପର୍‌ ଅବସ୍ଥାଵି 
ବ୍ରଶେଷ ଢାପୂର୍ଦାପୁର୍ଷ୍ କାରଣ ଏହ୍ସ ସମସ୍ତ ମଧ୍ଯରେ ଅନେକ ଅଷ୍ତ୍ବସ୍ସ୍ତ ଘଃଣା 
ଘନ୍ଧିଯାରେ । ଏଦ୍ସ୍‌ ସମସ୍ତ ମଧ୍ଧରେ ଶସ୍ବର ଓ ତାର ବିଭନ୍ନ ଅଙ୍ଗ ପ୍ରଭ୍ଯଙ୍ଗମାନେ 
ଦୁଙ୍ଗଲ ଅବସ୍ଥାରେ ଆନ୍ତି, ରେଣୁ ଗ୍ଵେଗ ବିରୋଧ କର୍ର ଦାର ଶଛ୍ତ ମଧ ଖୁବ୍‌ ସ୍ପ 
ଥାଏ । ସୁଭରାଂ ସେ କୌଣସି ରୋଗ ଶସ୍ରଙ୍କୁ ଆନୁମଣଣ କର୍‌ବାର ଉସ ଥାଏ । 
ଣୁ ଏଦ୍ର ସମ୍ଭସ୍ବ ମଧ୍ଧରେ ବିଶେଷ ସାବଧାନ ରହବା ଉ୍ଵରଉ । ଦୁଙ୍କଲ ଶସ୍ବରରେ 
ସୁଝି ରୋଗ ସ୍ରବେଶ କଲେ ଅବସ୍ଥା ସମ୍ତ୍ରାନଧିବା ଦୁଷ୍ଟର ହ୍ରୋଇପଡ଼େ । ଜ,୍‌ଆରୋଗ 
ପ୍ରବେଶ ଜଳକର ସେଜ ରୋଗ ସ୍ରଥମେ ରୋଗୀକୁ ଆନ୍ତମଣ କରଥାଏ ସେଦ୍୍ର ରୋଗ 
ସୁଣିଅରେ ସେଂର୍‌ପାରେ 1 ଏହାଲୁ ସୁନରାନ୍ଧମଣ ବା .ରୁଲାସସ୍‌ (elapse)କହୁନ୍ତ 


୫୨ ରୋଗ।ବମ୍ଥା ଓ ରୋଗ ପର୍‌ ପଥ୍ୟ 


ଦୁଙ୍କଗଲ ଶସ୍ଵରରେ ଏହ ମସ୍ଯାକୁ ଏଡ଼ାଇବା ସର୍ବାଦୌ ଭ୍‌ରଜଉ । ରୋଗ ଆନ୍ମଣ 
ବ୍ୟକ୍ତ ଏ ସମ୍ଭୟ୍ବରେ ଅସାଵଧାନ ରଦ୍ଦୁଲେ କମ୍ପା ବେଶୀ ଶାସ୍ରକ ବା ମାନସିକ 
ପରଷ୍ରମରେ ଭ୍ତରଗଳନେଲେ ଦେହର ପ୍ରଧାନ ଅଙ୍ଗମମାନେ ଅବଣ ହ୍ରୋଇପାରନ୍ତ ଓ 
ଢାହ୍ରାଦ୍ରାରା ଦୃତ ପିଣ୍ଡ ଝ୍ବ ଦୁବଂଲ ହ୍ଵୋଇ ଅଚଳ ହ୍ରୋଇମାଇପାରେ ! ଏହ଼ୂଷର 
ଆକସି କ ଘଵଶଣା ରୋଗ ପର ଅବସ୍ଥାରେ ଅଜେକ ସମ୍ପସ୍ତରେ ପଡିଥାଏ । 


ସୁଉରାଂ ରୋଗ ପର ଅବସ୍ଥାନ ସାବଧାନ ସଦ୍ଦ୍ରଜ କାଇବା ଉ୍‌ଚତ୍‌ | ଏହ 

ସମ୍ଭ୍ବରେ ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସ୍ରଭ ଧା ନଦେବା ବିଶେଷ ଆବଶ୍ଯକ । ଏଦବ ଅବସ୍ଥାରେ 
ଶସୀର ଦୁର୍ବଲ ଆଏ । ରେଣୁ ଅବସ୍ଥା ଜ୍‌ପଯୋଗୀ ଖାଦ୍ଯ ଓ ପୁର୍ଣ୍ଣ ଆକଶ୍ଯକ । 

ଶର୍୍ବର ନଜର ସାଧାରଣ କାର୍ଯ ଅପେକ୍ଷା ଅନ୍ଯ କରୁ ନ କରୁଥ୍ଚବାରୁ ଖାଦ୍ଯର 

'ଢାଷମାନ୍ଧୀ ଉଭଦ୍ଦନୁସାରେ କମ୍‌ ଦରକାର | ଏହା ଧ୫୧୧ରୁ ୬୧୨୨ କେଲୋର ହେବା 

ଦରକାର ! ଖାଦ୍ଯ ମଧ ସହଜ ବା ସହ୍ରଜଳ ହୁକମ୍ଭ ଜ୍୍‌ପଯୋଗୀ ହ୍ରେବା ଉ୍‌ଚତତ ! 

କେଲ୍ଲେର ଶତ ପ୍ରର ଦୂର୍ଦ୍ଣ ରସି ଖାଦ୍ଯକୁ ଏପର୍‌ ତ୍ବବବରେ କସ୍ଟନ୍ଧଣ କରିବା 

ଦରକାର । ସେଷର୍‌ ତାହ୍ରା କଠରେ ବା ଷ ଦ୍ରାନ୍ତ୍ରରେ ସଦ୍ରକତ୍ତ୍ବେ ଗଭ 
କରପାର୍‌ବ ଓ ପାଚନ ରଦ ସ୍ଟା ମଧ୍ଯ ସହ୍ରକ ହ୍ରେବ । ରୋଗାବସ୍ଥାର ଉରଳ ଖାଦ୍ୟରୁ 
ଅଲଟ ତତରଲ ବା ଅକ ଘନ (Semi 501d) ଝଦଏୟ ପ୍ରଥମେ ଦେବା ଉ୍ଚତ । 

ଜାପରେ ଘନ ଖାଦ୍ୟ (5୦1d £୦୦d) ଦେବାକୁ ହେବ । ସହୁଜ ଗଶାଷଣ ଝାଦ୍ୟ 

` (easily absorbable) ଆମ୍ମ୍ମାନଙ୍ର ଲକ୍ଷ୍ଯ ରଦ୍ଦୁରୀ ଜ୍ଵଚଜ । ଏଦ୍ଦ୍‌ ସମସ୍ଟରେ 

ସଂଲରସ ଓ ଶର୍କ୍ଚରା ପାଖି (Glucose water) ଖାଦ୍ଯ ସଦ୍ଭ ଦ୍ଦରକାର ! 

ଭ୍ଗୟୁକୁ ଖାଦ୍ଯ ଅସ୍୍ଦରେ ସମସ୍ତ ସମ୍ଭସୃରେ ପୁର୍ଣ୍ଣ ସଦହ୍ରାସ୍ତକ ଞଷଧ ବା ୫ନିକ୍‌ 

(Tonic) ମଧ୍ଯ ପ୍ରସ୍ଟୋଗ୍ନ କରାଯାଇପାରେ ୮ କେତେକ ସ୍ପଭନ୍ତ୍ରୟଵବେ ସଂରଷ୍ଷିର 

ସଞ୍ଚ୍ତ ମୁଙ୍କପୀଭତତ ପୂର୍ଣ୍ଣଂଦଦାସ୍ଵକ ରୋଗୀ ଖାଦ୍ୟର ବ୍ଯବସ୍ଥା କରାଯାଇଥାଏ । ଏହା 

ଛଡ଼ା ଲର୍ଷ୍ତିକାର ଓ ସ୍ପ ର୍ଣ୍ ସହାୟକ ଞ୍ଜଞ୍ଷଧଧର ପ୍ରସ୍ଟୋଗ କରାଯାଇଥାଏ । ଖାଦ୍ଯ 

ସହ ବତ୍ତନ୍ତ୍ର ଜୀବସାରଗୁଡ୍କ ପ୍ରଭ ଦୁର୍ଣ୍ତ ଦେବା ଉଚଉ । ରୋଗ ସମସ୍ତରେ 
୍ବମୀର ଦେହ୍ରତୁ ବହୃୁଭ ଉ୍ଵଣା ହ୍ରୋଇଯାଇଥାଏ, ଢେଣୁ @ଷଧ ଆକାରରେ 
ଖାଦ୍ଯ ସହ୍ତ୍ତ ଜୀବସାରଗୁଡ଼ଳକ ଦେବା ଦରକାର, ବିଶେଷତଃ ଖଂସମର୍ଣ୍ଣ ଜୀବସାର 
ଓ ଗ-ଙବସାର ସ୍ତର ଦୂର୍ଣ୍ଣବ ଦେବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ । ଏହ୍ରପର ଘ୍ରବରେ ସାବଧାନତା 

ଅବଲମ୍ବନ କଲେ ରୋଗ ପର ଅବସ୍ଥା? ସୁରୁଖରରେ ଗଭ କର ପୂର୍ତି ସ୍ରାସ୍ଥ୍ୟ 
ସୁଣି ଫେ ର୍‌ଆସିବ । 


ତପସାଂଙ୍କାଇ 


ଖାଦ୍ଯ ଓ ପୁଷ୍ଟ ସମସା 


ଆମର ଆଧ,ନକ ସମ୍ଭାଳ ସମସ୍ଯାବହୃୁଲ ଏହ୍ର ସମାଜରେ ଜବନ ଧାରଣ 
ଅସମ୍ଭବ ହ୍ରୋଇଅଡ୍‌ଚୁ । ଅଭ୍୍ବବ୨ ଅନାଝନ ସଦ୍ଧ୍‌ କ୍ଷେତରେ ବ୍ଯାମିରଦ୍ରଛୁ । ପ୍ାର୍‌ର୍ଯ୍ୟ 
କେ ଠି ଅନୁ ଆଖି ଦ୍ଧଗ୍ମଇଲେ ମିଳୁ ନାହି । ଷରହ୍ବାସ କର କେଦ୍ର ନନ୍ଦକ କଦ୍ଦ୍ରବେ, 
କହୁଛନ୍ତର-ଆମର ଗୋନିଏ -6ଷନରେ ଗ୍ରାଚୂର୍ା ଅନୁ; ଭାହା ହେତୁ ଳନ ସଂଖ୍ୟାର 
ଗ୍ରାଚୃର୍ା । ଆମ୍ଭର ସଙ୍କବ୍ଯା୍ୀ ଲୈର୍‌ଶ୍ୟ, ହୃଢୋୟ୍ାହ ଦୁଃଖଝାସ୍ଥକ ପରହ୍ାସରେ 
ଭୁଷାନ୍ତିଭ ହୋଇଛୁ ମାଚ ସ୍ତ୍ରରତବର୍ଷର ଜନ ସଂଖ୍ଯା ୯୧୯୫୯ରେ ଥଲ ୩୭୬ କୋ, 
ବରି ବନି ୯୯୭୯ ବେଲକଲୁ କନ ସଂଖ୍ଯା ବ୍ରୋଇଛୁ ୫୪ କୋଵ ୭° ଲକ୍ଷ | ନମ 
ବର୍ବବ ଷ୍ଟ ହ୍ରାରରେ କନସଂଖ୍ଯା ବରିଗ୍ୃଲନ୍ଥ । ଆଜ୍‌ ଭନୋଝି ଜନସଂଝ୍ଯା ଶେଷ 
ବେଲକୁ ପର୍‌ବାର ନିସ୍ଟନ୍ତଣ ସନ୍ତ୍େ ୬°୧୯ ଖ୍ରଷ୍ପା୍ର ଜନଗଣଜା ବେଲେ ୪୯୦ 
କୋଝି ହ୍ରେବ ବୋଲ କୁହ୍ରାସାଉରୁ । ଅତ୍୍ବ ଅଜାଃନର ନର୍ମମ୍ଭ କାଲମ୍ମାକୁ ଅଭ 
ର୍ଞ୍ଜ ଉ ଭ୍ଵ୍ବବେ ଚନ୍ଧଣ କର୍‌ କେତେକେ ବ୍ରକ୍ପଜ ଆଜନ୍ଦ ପାଇଥାନ୍ତି । ନଗ୍ଵଶ ବାଢା- 
ବ୍ରଣ ସ୍ୃର୍ଣ୍ଣଦ କରବ୍ରା ସ୍ବାମ୍ମାଳକ ମାନସ ଗ୍ରେଗର ଏକ ଲକ୍ଷଣ । 


ବାସ୍ତବ ଅବସ୍ଥାଲୁ ପୂ ୭ତୟୁକ୍ତ . ଭ୍ଵବେ ଅନ୍ଲୁଧାଳ କଲେ ବୃଝାମିବତ ସ୍ଫଙ୍କଟ୍ରାସ | 
ଅଜାଵଶନ ସଙ୍ଗେ ଭରରବଦ୍ରର ସ୍ଥାଚୁର୍ଥା । ଜ୍୍‌ଦାହରଣ ଦେଉଛୁ ଆମ୍ଭ ଦେଶର ସୁବସ୍ତୀର୍୍ର 
ଭୁଝଣୁ, ସୁସୀର୍ଘ ସମୁଦ୍ର ଜ୍ତକ୍ଟଲର ବେଲାଭୁମି, ସୁଗଘ୍ବର-ସମୁଦ୍ରକ୍ ତରୁଲଡା 
ଆଚ୍ଛାଦ୍ତଉ ଦଗନ୍ତ ବସ୍ତାସ୍‌ ପାଙବକ୍ଯା୍ଚଲ ଓ ,ଅବବାହ୍ରକାଗୃଡ଼ିକର ପ୍ରଚୂର ବ୍ରନସମ୍ପଦ, 
ଜଲଭଗ୍୍‌ ସୁବ୍ରଶାଲ ନଦ ନସ, ଭୁସୃଷ୍ଠରେ ଉଥା ଭଵଗର୍ଭରେ ଥିବା ଅକଳଜ ଝଣିଜ 
ସମ୍ପଦ, ସଙ୍କୋଷର ଆମ୍ଭର ବିଶାଲ ଜଳସମ୍ପଦ, ସୁଣି ଆମତର ଚୈଳ୍ଞାନନକବର୍ଗଙକର 
କାଣ୍ଠିଗସ୍‌ କୌଶଲରେ ଭାସୂର୍ସ୍ଯଗୁର୍୍ତ ଅଗ୍ରଗଭ ସାଙ୍ଗକୁ ପାରମ୍ଭାଣବଦ୍ରକ ଶ୍ତ ନସ୍ଟନ୍ଣ 
ରେ ସ୍ପାଟ୍ଲ ପ୍ରାଚୁର୍ଯ୍ୟ ମଧ୍ୟରେ ଅଜାଝନ ହେଉ୍‌ତୁ ଆମର ଦାରୁଣ ପରସ୍ତ । ଏହ୍ରା 
ଏକ ଶୋକାବଦ୍ର ମ୍ଭାଗ୍ଵସ୍ଥକ ସ୍ରହ୍ରେଲକା । ମ୍ଥୁଲଭତଃ ସ୍ଥାଚୂର୍ଯ୍ଯର ସମୁପମୋଗନ ବା 


ଝାବଂ ଓ 'ସୂର୍ଣ୍ଟ ସମ୍ତସ୍ୟା ୫୪. 


ସଦଧପସୋଗ ହୋଇନାହି । ବଶାଲ ଜନ ଶଲ୍ତର ଜ୍ଷଘୁ କୁ ବଳ୍ଯୋଗ କର୍୍‌ଯାଇ 
'ଜାହି । ଏହୁ ପଭୁନିରେ ସ୍ରଚନଲଉ ଖାଦ୍ୟାତ୍ତ୍ବ କଥା ବଗ୍ୃର୍ସ୍ୟ । 


ଆମ୍ମର୍‌ ସେଭଭକ ଗଵଷ ଭୁତ ଓ ଗୃଖୋପସୋଗୀ ଜମି ଅଛୁ ସେ୍ବରେ ଆମର 
ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ଉ୍‌ସ୍ପାଦନ ବହୁ ପରମାଣକୁ ବଢ଼ାଇ ହେବ ଏହା ସ୍ୂମଭାଖିଭ 
ହୋଇଛୁ ! ସ୍ଥାଧୀନଉା ଗ୍ରାର୍ଦ ପରେ ପରେ ଷଣ୍ଡ ଦଶନ୍ଧରେ (୧୯୫୯-୯୯୬୧) 
ଖାଦ୍ଯ ଉ୍‌ସ୍ପାଦନ ବଣଶେଷଭ୍ତ୍ରବେ ବଢ଼ି ଗୁଲ୍‌ଲ୍ା । ସସ୍ତମ ଦଶନ୍ଧର ସ୍ତାରମ୍ଭରେ 
(୯୯୬୯) ଖାଦସୀକ ଭଉୃସ୍ପାଦନ ୮କୋଝଵ୍ତି ୨୧ଲ୍‌ଷ୫ନ୍‌ ଥିବା ସ୍ଥଲେ ଏ୯୭୯ରେ 
ହେଲ ୯୧ କୋଡ ଲକ୍ଷ ୫ନ୍‌ । ଏହ୍ରା ` ସକ୍ଭୁଜ ବସ୍ମବ ଓ ସଘନ କୃତି ପ୍ରଣାଳୀ ଦାର 
ସମ୍ବବ ହ୍ରେ୍ । ଏହ୍ର ପରମାଣରେ ବଢି ରୁଲିଲେ ବଂଶ ଶତାଦ୍ଦୀର ଶେଷ ବେଲକୁ 
ବାଷକ ଖାଦ୍ଯ ସୀକ ଉସ୍ତାଦ ୯୮କୋଝି ୫ନ୍‌ ରେ ଅଦ୍ରଞ୍ଚ ପୀାର୍୍‌ବାର ଆଶା | ଅନ୍ୟ 
ଏକ ଦୁସାବରୁ ଜଣାମାଇଛୁ ଯେ ଏ ୯୪୯ ଜଜଗଣଜା ଓ ୯୭ ଜଜଗଣଲଜା ମଧ୍ଯରେ 
ଏହ ୩୧ ବଷ ଭିଡ଼ରେ ଆମ୍ଭର ଜନସଂ୍ଯା ବଢିଛୁ ଦେଉଗୁଣ; କରୁ ସେହ୍ ୩° 
ବର୍ଧତରେ ଖାଦ୍ୟ କ୍ଵସ୍ପାଦନ ବଢିଛୁ ଦୁଇଗୁଣ । 


ଖାଦ୍ୟ ଜ୍‌ସ୍ପାଦନଂ ବନ୍ତଛୁ ସତ୍ତ କମ୍ପ ଅଣ୍ଚ୍‌ନାଦ୍ରି । ଅଖଜତ ସ୍ତଭ ଦୃର୍ଣ୍ଣ “ଦେଲେ 
ଦେଖାଯାଏ ଓ ଦ୍୍‌କ ମଧବନ୍୍‌ ଗ୍ରେଣୀର ମୁର୍ଚ୍ଣ ମେସ୍ଟ ଲଲ୍ମକଙ୍କ ଛଡା ବହୁ ସଂଖ୍ଯାଧବକ 
ଲୋକେ ବର୍ଵବର ଜ୍‌ତୁ୍‌କ୫ ଖାଦ୍ଯାତ୍ଵ୍ବ ଷ୍ଟେଗ ଆସୁଥୁଲେ । ଏବେ ସେଜ୍‌ 
ପରିମାଣରେ ଖାଦ୍ଯ କଵସ୍ବାଦନ ବରିଛୁ ଆମ୍ଭର ଅଭ୍ତ୍ବକୃ ' ମେର୍ଣ୍ଚ ବାକୁ ଅସମଥ 
ହ୍ରୋଇଛୁ, ଆମ୍ଭର ସ୍ତକ୍ଧତ ଗୃଦ୍ଧଦା ଅନୁପାତରେ ଏହ୍ରା ଅଖ୍ବ ଉଣା ଅବସ୍ଥାରେ 
ରଦ୍ରିଛ । ଆଡ଼ୁର ଅଭ୍ଯଧ୍ୟକ ପରସ୍ଥାଣରେ ଖାଦ୍ଯ ଉସ୍ପାଦନ ବଢ଼ିବା ନଡା 
ଦରକାର | ପ୍ରଚଲଉ ଦୃଉ କନ୍ସଂଖ୍ଯା ବୂର୍କ ଦୁର୍ଗରକୁ ବତାଇ ଗଲୁ । ସମଗ୍ର 
ସୃଥ୍ଚସରେ କନଜସଂଖ୍ଯା ଘୋଡା କଦମ୍ଭରେ ବଢ଼ି ଆଗେଇ ଗୃଲଛୁ.। ଜନସଂଖ୍ୟା 
ବୃର୍ଇ କୁ ରଗ୍ଵକବା ପାଇଲି ପ୍ରଗାଚ଼ ଚେଷ୍ଟା ଗୃଲ୍ଛୁ | ବ୍ଗଢ * ୧୭୪ ବର୍ଷ ସଂୟୁକ୍ତ 
ଜାଉସଂଘ କ୍ତରଙଫଂରୁ କନସଂଖ୍ଯା ନସ୍ଟନ୍ଧଣ ବର୍ଷ ରୁପେ ପାଲଉ ହ୍ରୋଇଛ୍ର । ଷର୍‌ବାର 
ଜସ୍ତନ୍ତ୍ଣ, ଜନ୍ମ ଜଗ୍ବେଧ ସୋଜନାକୁ . ଜଣ୍ତାପର ଭ୍ତ୍ବେ କାର୍ୟାକାର୍‌ କରବାଷାଲ 
ସ୍ତଜଳକ୍ଷମ ଦମ୍ପଭବର୍ଗକ୍କ ଆହାନ ଦ୍ଆମ୍ବାଇତ୍ଥ ଏହା ସତ୍ତ୍ଲେ ଜନସଂଖ୍ୟା ଅବଣ୍ୟ 
ନସ୍ଟର୍ଦ୍ବୀଁଭ ଭ୍୍ବେ ବଉ୍ତବା ପ୍ରତ୍ଯେକ ୧୧୧ ଜଜସଂଖ୍ଯାରେ ବର୍ଷକୁ ୨୧ ଜନ୍ତ୍ର ହାର 
ହ୍ରେଜ୍ଉଛୁ ଲକ୍ଷ୍ଯ । ଆମ ଦେଶରେ ୯୯୭୯ କନ୍ଧଦ୍ଧାର ମୃତଝୁଦ୍ରାର ସଥାନ୍ମେ ଢୁଜାରକୁ 
୩୭ ଓ <୬ । ଜନ୍ମ ହ୍ବାରକୁ ଦହ୍ଵଜାର୍‌ରେ ୬୫ ଷର୍ଯ୍ଯନ୍ଥ ଖସାଇ ଆଣିବା ଆଶୁ 
କାର୍ଯ୍ୟକାର୍‌ ଲକ୍ଷ୍ଯ ରଖାଯାଇନତୁ । ବମ୍ପୁତଃ ଅନ୍ଧବାର୍ଯା ଜଜ ସଂସା ବୃର୍କ କୁ ଦୁର୍ଣ୍ଣ ରର 
ରଖି ଖାଦ୍ୟ ସ୍ରସ୍ଧାଦନି ପରମ୍ଭାଣ ଦ୍ର ଉଗଭିରର “ବଭ଼ାଇବାକୁ ହ୍ରେବ । 


ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୂର୍ଣ୍ଣ ୫୫ 


ସୁଖି ଖାଦ୍ଯ ବଣ୍ଟନ ପ୍ରଭ ମଧ ଦୂର୍୍ଧଂଦେବାଇୁ ପଡ଼ିବ । ଉୂସ୍ପାଦନ ଓ ଆମଦାଜ୍ୀ 

ଦ୍ରାଗ୍‌ ସ୍ଢେଭକ ଝାଦ୍ଯ ମିନୁର ଜାର ଯଥୋଚିତ ବଣ୍ଡନରେ ବହୁ ବଦଡ୍ରାଃ ଘଃ୍‌ରୁ 
ବ୍ୟବସାସ୍ଟ ଷ୍ଷେନ୍ରେ ଖାଦ୍ଯ ସାମପଗ୍ରୀକୁ ଗଳ୍ଚି ଉ କର ଜେବା ଓ, ପରେ ଅଭ୍ଯଧୂକ 
ଚଢ଼ୀ ଦରରେ ମାଲ ଷ୍ରଡ଼ିବା ଏବେ ଏକ ଚର୍‌ରରଉ ସଥାରେ ପର୍‌ଣଉ ହ୍ରୋଇ 
ଗଲ୍ମଣି । କାର୍ଫାଭଃ ଦେଖଝାସାଦ୍‌ତୁ କେବଳ ଧୀ ଓ ଷମତଭାସୀନ ଲୋକେ ଟୃଦ୍ଧଦା 
ଅଲ୍ୁସାରେ ଖାଦ୍ଯ ଯୋଗାଡ଼ କରବାଲୁ ସମ୍ଣଥି ହେ୍‌ଛନ୍ତ୍ର । ବାସ୍ତବ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷେନରେ 
ଏହା ମଧ ଦେଙଝାସଯାତ୍‌ନଥ ସେ ଏଦ୍ଦ୍ରମାନେ ଦି ଝାଦଯର ଘୋର ଅଷବ୍ଯବହ୍ବାର କର୍‌ 
ଆସୁଛନ୍ତ । ଅଥଚ ଦାରଦ୍ର ସାଁମାରେଝା ଉଲେ ଥବା ଲ୍ବଲେକେ ନ୍୍ଜମ ହାରରେ 
ମଞ୍ଚ ଖାଦ୍ଯ ପାଜ୍ଵନାଦ୍ର ନ୍ତ । ଏବେ ସୁକ୍ତା: ପସର ସୁଗ୍ଵଜନ ଷଳା ଗାଙ୍କଣର 
ଆଧ୍,ନକ ସଂସ୍ସରଣରେ ବିବାହ, ବଉ, ଷ୍ଥାକ୍ ଘନ ଆଉମ୍ବରଷ,ଷ୍ତ ସ୍ଭେଳରେ, ବୁ 
ମିଲନରେ, ଉଥା ବଧୁ ସ୍ଥରକାରର ସସମ୍ମେଲନ ସର୍ତ ଳ ଜୀ ଜ୍୍‌ପଲମକ୍ଷେ ଆସ୍ଟୋଜିଭ 
ଝିଆଷିଆରେ ସ୍ରଚ,ର ପରମାଣର କ୍ଷାଦ୍ୟ ନଷ୍ଟ ଦ୍ରେଦ୍ତଥବୀ ସ୍ଥଳେ ‘ଗରସୀ” ସୀମାର 
ଉଲେ ଥବା ସଂଖ୍ୟାଧ୍ବକ ଲୋକେ ଘେଃସୁଗ୍‌ ଖାଇବାକୁ ପାଉନାହାନ୍ତି ଓ ତ୍ତ୍େକ 
ଉପାସରେ ଦ୍ଦନ କଝାଭ୍ଛନ୍ତ୍ତ 


ଅଧ୍ଵକନ୍ତୁ ଖାଦ୍ୟ ପଦାଥି ସଂରଷ୍ଷଣ ବ୍ୟବସ୍ଥାରେ ବଡୁ 2 ଥ୍ବବାରୁ ଖଲାରେ, 
ଅମାରରେ, ବ୍ୟବସ୍ପାସୟ୍ୀତ୍ମାନଙ୍କ ର ଗେ ଦାମ୍ମରେ ସୁଝି ଘରେଘରେ ଖାଦ୍ୟଉଣ୍ଡାରରେ 
ବ୍ରହ୍ମ ପର୍‌ ମାଣର ଖାଦ୍ଯ ନଣ୍ଡୂୁଏ । ଏଥୁପାଇ୍‌ ଦାସ୍ତୀ ମୂଷା, ଗ୍ରୀଃପଭଙ୍, ଉଥା 
ଚ୍ୀାଖାଣୁ ଓ “ଜାଣୁ ସ୍ତଭ୍ଵର ଖାଦ୍ଯ ବଧ ସୀ ଜୀବ୍ରମଭାଜେ । ଏଥ୍ଵସେଗୁ ଖାଦ୍ୟର 
ଶିଉତଡ଼ା ୬୫ ତ୍ଵଗ ଜସ୍ତ୍ରଡ଼ୁଏ ବୋଲ୍‌ ଧର୍ବସାଏ ! ` କାର୍ଯ୍ଯଉଃ ଏହ୍ବାଠାରୁ 
ବେଶୀ ନଷ୍ଟ ହେଉଥିବାର ଆଶଙ୍କା । କୃର୍ଷ ବଭ୍ତଗ ଉରସଂଦୁ ସ୍ତରକାର ତୃଷା 
ଭଣ ।ଇ ଦ୍ଆସାଇନ୍ତୁ | 


ସୁଣି ଖାଦ୍ଯର କହ୍ଚାମ୍ମାଲକୁ ଆହ୍ରୋଗ୍ଵେପସୋ ଗାଁ କର୍‌ବାପାଘଇି କେତେକ 
ଚର୍‌ଚରଭ ପ୍ରଣାଳୀ ଟୃଟଲ୍‌ଆସିନୁ । ସେଶ୍ଯରେ ବହୁ ନ୍ଧ୍‌ଝ ରହୁଥିବାରୁ ଝାଦ୍ଯ 
ସାମଗ୍ରୀର ବନ୍ଧୁ ଭ୍‌ପାଦେୟ ଅଂଣ ନଷ୍ଟ ହ୍ରୋଇଥାଏ । 


ଵହୁ 'ଅନୁଣୀଲନ ପରେ ଆମ୍ମ ଦେଶ ଖାଉ ମୁଣ୍ଡ ପିଗ୍ର ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ୃଦ୍ଧଦ୍ଦୀ ଦୁସାଦ 
କର୍‌ଯାଇଚୁ । ମମ ଧରଣର ଣାସ୍ବରକ ପରଷ୍ରମ୍ଭ କରୁଥ୍ଚବା ସ୍ତାସ୍ତ ବୟସ୍ତ ସୁରୁଷଙ୍କ 
ପାଇଁ ଦ୍ରନକୁ ଲୋଡ଼ା ୬°୧୨ ଦୃହ୍ରଜୁ କାଲର ପର୍‌ ମ୍ମାଣର ଶନ୍ତଦାସ୍କ ଝାଦ୍ଯ । 
ବସିରଦ୍ଦ୍ ହ୍ରାଲୁକା କାମ୍ଭ କରୁଥିବା ସୁରୁଷ ପାଇଁ ଦରକାର ଦୈ'ଜକ ୬୪୧୧ ବୃଦ୍ଧ 
କାଲରଂ ଶନ୍ତ ସମ୍ପମ୍ତ୍ର ଖାଦ୍ଯ । I 


୯୫୭ ଝାଦ୍ଯ ଓ ପୁଷ୍ଟ ସମସ୍ଯା 


ବଣେଷ ଦ୍ରଷ୍ସବୟ ¬ * ଗ୍ରାମ ଶ୍ବେଉତ୍ସାରରୁ ମିଲେ ୪ ବୃଦ୍ଧଜ୍‌ କାଲର ଶକ୍ତ 
‹ ଗ୍ରାମ ପୂର୍ଣ୍ଣସାରଚ୍ଲୁ ମିଲେ ୪ ବୃଦ୍ରଭୁ କାଲର୍‌ ଶତ 
1 ଗ୍ରାମ୍‌ ସ୍ହସାରରୁ ନିଲେ ୯ ବୃହ୍ରଜ୍‌ କାଲରି ଶଡ 


୬୨୮୧୧ ତୁଦୁଉ କାଲ୍‌ର୍‌ ପରମଭାଣର କର୍ମଶଛ୍ତ ପାଇବା ପାଇ୍‌ କେବଳ କୃଷ୍ଠଜା 
ଜେଇ କ୍ଲଖା ଚୃଦ୍ତଲ ଉପରେ ନର୍ଭର କରିବାକୁ ହ୍ରେଲେ ଦନକୁ ଲୋଡ଼ା ହ୍ବେବ 
ମୁଡ ଗ୍ରାମ | ୨୪୧୨ ରୃହ୍ଧଭୂ୍‌ କାଲ୍‌ର୍‌ ଧାଇ୍‌ ଲୋଡ଼ା ୭° ଗ୍ରୀସ । ଏହ୍ସ ଭୂସାବକୁ 
ଦ୍ର୍ଣ୍ଣ ରେ ରଖି ଆମର ସେଜେ ଖାଦ୍ୟ ସ୍ପାଦନ ହେଉଛ ଉାଦ୍ାକୁ ସମତ୍ତ୍ନବରେ 
ସମସପ୍ତକ୍ରୁ ବାଣ୍ଟ } ଦେଲେ ପ୍ାସ୍ତ ବସ୍ପସ୍ପ ସୁରୁଷ ଭ୍ଵଗରେ ପଡ଼ିବ ଦରଜକୁ ୨୧୧୧ ବୃଦ୍ରତ୍‌ 
କାଲର ଣଲଛିଦାସ୍ତକ ଝାଦ୍ଯ । ସମ୍ତ୍ବବରେ ବାର୍ଣ୍ଣା ଦେଲେ ମଧ ଗ୍ଵଦ୍ସଦାଠାରୁ ଉଣା 
ପଡ଼ । ଏଦ୍ରପର ସମ୍ବବଣ୍ଟାଳକୁ ଗରିବୀ ବଣ୍ଡା ବୋଲ୍‌ କେଦ୍ଧ କହିବେ । ଢେବେ 
ସମବଷ୍ଚାଳ ଜହେଜ୍‌ଧବାରୁ କି ପ୍ରକାର ଦାରୁଣ ଦସ୍ଟମୟ୍ ଦୃରବସ୍ଥା ଉ୍ସୁଳୁଛ | 
ସେୟ୍ପ୍ତଭ ଦୂର୍ବ୍ଧ ଦେବାକୁ ଡଢ୍ରେବ। ଗର ସୀମ୍ମାରେଖାର ଭଲେ ଥବା ଲୋକଙ୍କ 
ପାଇଁ (ମୁଣ୍ଡଥିଗ୍ର ପ୍ରାପ୍ତବସ୍ୃମମ ପୁରୁଷ) ମିଳୁଛି ଦ୍ଦଜକୁ ମାନ୍ଧ ୯୭୧୧ ବ୍ୃଦ୍ଧଡ୍‌ କାଲର ।' 
ବାସ୍ତବ ଷ୍ଷେନରେ ଏଭକ ମଧ ବହୁ ଲେକକ୍କୁ ସୁ ନାହି । 


ସୃଥ୍‌ସ ବ୍ୟାରୟୀ ପୂର୍ଣ୍ସାର ଝାଦ୍ଦ୍ଯ [ ସ୍ତୋଝିଜ୍‌ ] ର ଘୋର ଅଭ୍ତ୍ଵବ ଜ୍ବସୁଜୁ 
ବୋଲ୍‌ ପୂର୍ଣ୍ଣ ବଜ୍ଞାନ ମଦ୍ରଲ୍‌ରେ ଚହୁଲ୍ଲ ପଡ଼ିଛୁ । ଅନ୍ଧୁନ୍ଧଭଜ ଉଥାକଥ୍ରତ୍ତ ବକାଶମୁଖୀ 
ଦେଣମ୍ପାନଙ୍କରେ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର ଖଝାଦ୍ଯର ବଶେଷତ୍ତଃ ପ୍ରାଣୀଜ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର ଖାଦ୍ଯର 
ଅଷ୍ତ୍ରବ ଅଭ୍ତ କ୍‌ଜ୍‌କଃ । ଆମ ଦେଶରେ ମେଉକ ଖାଦ୍ଯ କୃସ୍ପାଦନ କର୍ଵଯାଦୁରୁ 
ଜାର ସଥୋରତ୍ତ ସମବଣ୍ଟନ ହ୍ରେଲେ ପ୍ରାପ୍ତ ଵସ୍ଟସ ସୁରୁଷକୁ ହାର୍‌ହାର ତ୍୍ରବେ 
ମିଲବ ଦଳକୁ ୬୧୧୧ ଚୃଦ୍ରଜ୍‌ କାଲରିର - ଖାଦ୍ଯ ।.„ ଏଦ୍ରା ଏଥଚ୍ୁଙଂରୁ ଭ୍‌ଛ୍ଷେଝି୍ତ 
ହ୍ରୋଇତ୍ତୁ । ଦେନଇନ କର୍ମଶଣ୍ତର ଉପୟୁକ୍ତ ଯୋଗାଣ ଦୁର୍ଣ୍ତ ରୁ ଏହା ଅତ୍ତ ଉଣା । 
କ୍ତ ଏଥ୍ବରୁ ମଧ ୫୫-୬୧ ଗ୍ରାମ୍‌ ˆ ସ୍ରୋଵ୍ତନ୍‌ ମିଲସିବ । ବସ୍ଟଃପ୍ରାସ୍ତ ସୁରୁଷ ଷଶ 
କର୍ମସ୍ାଧନ ସୋଗୁ ହ୍ରେଜ୍‌ଥବା ଅବଶ୍ଯମ୍ତରାସ୍ୀ ଅଙ୍ଗକ୍ଷତ୍ତର ପର୍‌ ସରଣ ପରାଇ୍‌ ଏହାଦି 
ସଥେଷ୍ଟ୍ର । କନ୍ଧ ଏହା ଅଙ୍ଗସ୍ସ୍ ପରଗୁରଣ ପାଇ, ଅଙ୍ ଗଠଳ ପାଲି ନ ଲ୍ଵଗି 
କର୍ମଶକ୍ତ ଯୋଗାଣରେ ଲାଗିଯାଏ । ନ୍୍ଯୁଜପଷ୍ଷେ ଅନ୍ତତଃ ଆହୁର୍‌ ୪୧୧ ବୃଦ୍ଧଡ୍‌ 
କାଲର୍‌ ଶଲି ଲୋଡ଼ା । ଏଦ୍ ୪୧୨ ଚୃଦ୍ୁନ୍ତ୍ କାଲର୍‌ ଶଭ୍ତର. ଅଷ୍ଟ୍ବ ପୁରଣ ଡୁଏ ଦେହ 
ଭ୍‌ଉରୁ । ଅଜ୍ଯ କଥାରେ ମାଂସପଷେଣୀ ମ୍ାଳଙ୍କରେ ଉଥା ସକ୍ପତ୍ତରେ 
ଗ୍ମାଇକୋଜେଜ୍‌ ରୁଷେ - ଗଳ ଭ ସିବା ଶ୍େଉତ୍ସାର କର୍ମଶୟତ ଦାୟକ ଖାଦ୍ଯତ୍ତବେ 
ବ୍ୟବଦୂଉ ଦୁଏ ।. ଏହା ଅଲ୍ଟକେ ସରିଯାଏ । ଭାପରେ ଗ୍ଟଷପଡେ ଗଚ୍ଛ ତ 
ସ୍ଲେହ୍ରସାର ଭଣ୍ଡାର ଜରେ । ଫଂଲରେ ଗଚ୍ଛ ଉ ସ୍ବେହ୍ରସାର ପରମ୍ଭାଣ କମିସିବାରୁ 


ଖାଦ୍ଦୱ ଓ ସୁର୍ଣ୍ଣ ୫୭ 


ଦେହ୍ର ନ୍ମେ କ୍ଣର୍‌ କ୍ଧୃଣଭର ହୋଇପଡ଼େ । ପରବର୍ତୀ ଅର୍ସ୍ଯାୟତ ରେ ବେହ୍ରର 
ଅଙ୍ଗ ପ୍ରଜ୍ୟଙଗଂର ଉ୍ଵଉକର, ଜୀବ କୋଞ୍ଚିକାଗୁଵକିର ମୌନ୍କ ଗଠନ ସାମଗ୍ରୀ ପୂର୍ଣ୍ଣ - 
ସାର କର୍ମିଶଛ୍ତରେ ଅରଣଉ ଡ଼ୁଏ । ଅରଣାମରେ ଅପୁର୍ବ ଘନ୍ତି ଅକାଲ ବାକ କ୍ଯ 
ଉଥା ଅକାଲ ପୃ ଘଟ । ଦୈନକ ଆବଶ୍ଯକ ହ୍ରେ୍ତଥବା କର୍ମିଣକ୍ତ ଯୋଗାଣ 
ପାଇଁ ଯଥେଷ୍ଟ ଷରମ୍ାଣର ଖାଦ୍ଯ ମିନ୍ଲଲେ ସେଥ୍ବଭୁ ହି ସଥାବଣ୍ଯକ ସୁର୍ଣ୍ଣ ସାର 
ମିନ୍ସିବ ଯାହାଲ କମି ଶଲ୍ତରେ ପରଣଉ ନ ହ୍ରୋଇ ଦୈନନ୍ଦନ ଅନ୍କବାର୍ସ୍ଯ କ୍ଷସ୍ଟ 
ଗୁରଣରେ ବ୍ଯବଦୂଉ ହ୍ରେବ । ଅସୁଷ୍କ ଦେହର ଧର ଅଲଟ କରୁକାଲ ବଞ୍ଚୁବା ପାଇଁ ନକ 
ଦେହକୁ ନଜେ ଖାଇକାକୁ ପଡ଼ିବ ଜାହ୍ବି । ଯଟଥେଷ୍କ ପର୍‌ମ୍ମାଣରେ ଖାଦ୍ଯ ମିନ୍ଧଲେ 
ଏଦ୍ସ ପ୍ରକାର ପ୍ପଦେହ୍ର ସ୍ତରସ୍ୃତ ଭ୍କ୍ଷଣରେ ବିରଭ ମିଲବ । ଏଥ୍ୂତାଇ୍‌ ମୂଲରଃ ଅଧ୍ଵକ ଓ 
ସଖଣଥେଷ୍ଟ୍‌ ପରିମାଣର ଖାଦ୍ଯ ଲ୍େଡ଼ା । 


ୁର୍ଣ୍ଣ ବରଜ୍ଞାନ କ୍ଷେନ୍ଧରେ ପ୍ରାଣୀଜ ପୂର୍ତ୍ତ ସାର ଓ ଉର୍ଭ ଜନ ସୂର୍ଣ୍ଣଂସାର ଏ ଦୁଇ 
ମଧରେ ଢାରଉମ୍ୟ, ର୍‌ଣାଗୁଣ ସମ୍ୃଙ୍ତେ ବଡ଼ୁ ପ୍ରକାର ଆଲୋଡନ ହ୍ରୋଇଥାଏ ! ଆମ 
ଦେଶର ଆଥିକ ଦୂଦ୍ଦଶା, କୃତ୍‌କ୫ ଖାଦ୍ଯାଭବବ ଦୁର୍ଣ୍ଣଧରୁ ଏପର ଆଲୋଡନ 
ବାହୁୂଲ୍‌ଯ ମାନ୍ଦଧ । ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା, ଦୁଧ ଏଦ୍ତରିସତ୍ତୁ ସ୍ଥାଣୀଜ ଖାବ୍ଯବୁ ଅତ୍ତଯଲ 
ଉ୍ଵସ୍ପାଦନ ଦୁର୍ଣ୍ଧାରୁ ଏହାର ସାବ୍ବକସୀଜ ସୋଗାଣ ସହ୍ରଜସାଧ ନ୍ଲହ୍ଦେ। ଏହା 
ସମସ୍ତଙ୍କର କାମ୍ୟ .ହ୍ରେଲେ ସୁକା ଇଦସୀମ୍ତନ ରସ୍ଥିଂ ଭରେ ଅଜ୍ତ୍ନ୍ତ ଆବଶ୍ଯକ 
ହେଉଛୁ ପରମ୍ପାଣାସ୍ଥକ ଖାଦ୍ଯ ସୋଗାଣର ସ୍ତାର୍‌ର୍ଯ୍ୟ । ଆମର ସଙ୍ବଦୌ ଭ୍‌ସ୍ପାଦନ 
ଦରକାର ବହୁ ପରମ୍ମାଣର ଗୃୁଦ୍ବଲ, ଗହ୍ରମ, ମାର୍ଣ୍ଆ, କଆର, ମୁଗ, ବର, ହରଡ଼, 
ଦୁଃ, ସୋ ସ୍ଟାବନ୍‌ › ଘ୍ଣି, ସୋରଷ, ଚିନାବାଦାମ, ସଂଲମୂଲ, ଶାଗ ପନଘରବା ! 
ଏଥ୍ୁରୁ ଜ୍ଷମୁକ୍ତ ପୁର୍ଣ୍ କାରକ, ଖାଦ୍ଯ ସଞ୍ଚ ପ୍ରସ୍ପଭ ହ୍ରୋଇପାରବା ବହୁ ପ୍ରକାରର 
ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ନମୁନା ପ୍ରସ୍ଥଭ ହ୍ରୋଇଚ୍ତ । ସ୍ତାଣୀଜ ଖାଦ୍ଯ ଯେତତେବେଲେ, ସେଉଁଠି, 
ସେତକ ମିଳୁଛର, ମଁଲବ ଉଷଯୁକ୍ତ ତ୍ଵବବେ ବବଦ୍ରାର କର୍ଵଯ୍ାଜ୍‌ଧ ଏଗୁଡ଼ିକ ସମେଇ 
ଗୁଣାସ୍ପକ ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀର ଉତ୍ପାଦନ ବୂର୍ବ ଓ ସୋଗାଣ ଚରମ ଲକ୍ଷ୍ୟ ହ୍ରେତ୍୍‌ କନ୍ଧ 
ବଶ୍ଭ ମାନର ପରମାଣସ୍ଥକ ଗାଦ୍ଯର୍‌ ଘୋର ଅନା୫ଳ ଦୂ୍ଣ୍ଣ। ରୁ ମୂଲ କଥା ହରେଜ୍‌ରୁ 
ଅଧ୍ବକରୁ ଅଧ୍ଵକ ପର୍‌୍ଥାଣର ଝାଦ୍ଯ ଭ୍‌ସ୍ପାଦନ । ଏହାଲୁଦ୍ରି ପ୍ରଥମ ଅଗ୍ରାଧ୍ୟକାର ସ୍ଥାନ 
ଦେବା ନତ୍ତାନ୍ତ ଆବଶ୍ଯକ । 


ଜନସାଧାରଣଙ୍କର ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାଧନର ଆବଣଶ୍ଯକଉା ମେଣ୍ଟାଇବା ପାଇ୍‌ ଧାନ, 
ଗହୁମ, ମାଣ । ଆ, ମକା ଜ୍୍‌ଆର ସ୍ତଭୂଭ ଶସ୍ଯ ଝୀଜର ଅତ୍ତୟଯାଧ୍ବକ ଜୁସ୍ପାଦ୍ନକୁ ସ୍ରଥମ୍ଭ 
ଅଗ୍ରାଧ୍ବକାର ଦେବାକୁ ହ୍ରେବ । ୍ଦଵଖରସୂଭଃ, ମୁଗ, ବର, ହରଡ଼, ମଶୁୂର, ଚଣା, 
ରୁ, ସୋୟ୍ଟାବନ, ଶିତ ସ୍ରଭଵତ ଶର୍ମ କ ସଜ,. ତୃଖସ୍ତୃଭଃ, ଗୁଗି, ସୋରିଷ, 


୫୮ ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସମସ୍ୟା 


ରଜାବାଦାମ, ସୃର୍ଯାମୁାୟ କରଡ଼ ୍ତଭ୍ଵଭ ତୈଲସଜ; ଚରୁଣିଉଃହ କଦଳୀ 
ଅମ୍ପଭତ୍ଉଣ୍ଡୀ, ବଲ୍‌ତ୍ରୀ ବାଇଗଣ, ଦେଶୀଆଳୁ, ବଲ୍ବଝ୍ଆଳକୁ, କାଠ କନ୍ଦମୂଲ„ ଇଭ୍ୟାଦ 
ସଂଲମୂଲ ଶାଗ ପନପର୍‌ବା !। ଏଥରୁଦ୍ତି 'ମୌଲନକ କ୍ମଶନ୍ତ ଗୃଦ୍ଦଦା ସୁର୍ଣ୍ତ ଗୃଦ୍ଧଦ୍ଦା 
ମେଣ୍ଟାଇ ହ୍ରେବ । ଏଠାରେ ସୋସ୍ଟାବନ ବଶେଷ ଜୃଛ୍ତେଖସୋଗ୍ଯୟ, କାରଣ 
ସୋୟ୍ଟାବନ ଦୁଧ ସ୍ଥାନରେ ବଦଲ କାମ କର୍‌ପାରେ । 


ବ୍ରଜ ସମ୍ପବ୍ଦ ଥାଇଁ ଥା ସୃଦ୍ଧ ପାଲଉ ପଶୁ ସମ୍ପଦ ସଂରକ୍ଷଣ ଆାଇ୍‌ ସଥାନ୍ଧମେ 
ବଳ ସଂରକ୍ଷଣ ଓ ଚର୍ବଭୁନି ସଂରକ୍ଷଣ ନଶ୍ପସ୍ ଆବଶ୍ଯକ, ଏଉତଦ୍‌ ବ୍ଯସ୍ତ ତ୍ତଦୁଦ୍ୃଷ୍ଚ 
ସମ୍ଭସ୍ତ ର ଷୋଷ ଜମିରେ ଅଧକ ଜୃସ୍ପାଦନମକ୍ଷମ ଖାଦ୍ଯସୀଜ ଆଧ୍‌ନେକ କନ୍ତର 
ପ୍ରଣାଲୀରେ ଦସ୍ପାଦ୍ଦନ କରବାକୁ ହ୍ଵେବ । 


ଆମ୍ଭ ଜଦ୍ଦନସୀ, ହ୍ରଦ, ବନ୍ୟ ନୀଲ ଇଜ୍ତ୍ଯାଦ୍ତରେ ଉଥା ଆମ ସମୁଦ୍ରରେ 
ସେଉଁ ସୁବଶାଲ ଜଲ ସମ୍ପଦ୍ଦ ଉର ରଦ୍ଦ୍ଛ୍ୁ ଜାର ଭ୍‌ପୟୁକ୍ୁ ବନ୍ତୋଗ କର୍‌ ଜଳଜ- 
ସାଧାରଣଙ୍କ ଘାଇ ସ୍ଥାଣୀଜ ଖାଦ୍ଯ ମାଛର ସୋଗାଡ଼ ହ୍ୋଇସିବ:! ମଲୁଷ୍ଯୋପ- 
ଯୋଗୀ ସେରେ ଗ୍ରାଣୀଜ ଦବର୍ଭ କ୍ର ଖାଦ୍ଯ ଜବସ୍ାଦଦଳ ଭୁଏ, ଆଉ୍‌ ମେତେ ପର୍‌ମାଣରେ 
ଅଧ୍ବକ ଉ୍‌ସ୍ପାଦଦଜ ହ୍ରେବ ସେଥ୍ରରୁ ଭ୍‌ଦ୍‌ଦ୍ଧ୍ତ୍ ଅବଣିଷ୍କାଂଶ ଦରେଜ୍୍‌ଛଥ ପଶୁପକ୍ଷୀମାନଙ୍କର 
ଭ୍‌ପାଦେସ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ॥ ଏହ୍ରାର ସୁଗ୍ଵ୍‌ର୍‌ ବ୍ଯବହ୍ରାର ଦ୍ଵାଗ୍୍‌ ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା, ଦୁଧ 
ସୋଗାଡ ହ୍ରୋଇସିବ । 


ମନୁଷ୍ଯର ଅଭ୍ତ୍ଵବଝ- ମନୁଷ୍ଯର ଗୃଦ୍ଧଦା “ ମନୁଷ୍ୟହି ମେଣ୍ଟାଇବା ବ୍ୟନ୍ଗଉ 
ଷ୍ଵବେ, ସମବେତତତ୍ବବେ ଶାସ୍ଵରକ ପ୍ଧଶ୍ରମ ଦ୍ଵାଘ୍‌, ମାଳସଶ ସ୍ତସ୍ଟାଗଦ୍ରାଗ୍‌ ଉଥୀ 
ୟାର କ ସୌ ଚରକ ବଜ୍ଞାନର :ସ୍ରତ୍ଵଵବ ସାହ୍ରାୟ୍ୟରେ ଖାଦ୍ଯ ଗଦ୍ଵଦା ପୁରଣ ମନୁଷ୍ଯ 
ଦ୍ଵାଗ୍ହି ନଶ୍ତସ ସମ୍ଭବ ହ୍ରେକ । ` 


ସ୍କ ।ଵସକ୍ତ 


ଏଦବ ସୁତ କାର ସ୍ରଣସ୍ବନରେ ବଡ଼ୁ ଅଧାସ୍ବସ୍ ବମ୍ଥ ଉଥା ବୈଜ୍ଞନଧକ ଉଥ୍ଯ 
ନମ୍ପଲଖିଭ ମୂଳଗ୍ରନ୍ଥ ଗୁଡ଼କରୁ ସଂଗ ସଜ ବ୍ରେଇଛୁ ¬ 
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